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دہ جع کمن ا راو بان چم ن 
Ubi‏ امہ ی انا PITS 0 Ss‏ 
سم پر رلک دود بتال - 


$ 


AINA ن‎ ONTENTS 
\ 


سا 


Kaa as aS AS EES ES AS A AA A E A A AF A ES A A رہ ہس‎ 
CC-0. Kashmir Treasures Collection at Srinagar 


پیم هک هک TTT‏ قیقر نف لس مرو رمرم رو 
وا SEU‏ واس (४‏ 6 


دارم ال ودک ०|‏ ول عر ا 2.५0‏ گی 
جس تر بت کیہ و زک سکول کل دما بے کا 
te Poser po‏ 
ge il‏ موی ویر بن کہ Pos intr‏ 
وی رلک جوا لکا رو یکران ہے کے سان الہ پٹ رگھورتام 
پر ہق tS‏ کنو لکران۔ سون soe‏ » ون بان کوب 
سا کت دول ر سون د ما ےکران۔ 


Als .ال‎ IIH OL" "رر‎ 


bs‏ ال ہکم بش حا ا و بین مر اک رگم تا 
کیا وری ~ FOSS PES se‏ 
اکر a,‏ یقن مز مج سپر ان - 


ے LT AD‏ ہے سے ہے ہے 


mk 7‏ ر ے سے ہکا 
EDEN‏ سا اساسا دا سا سا ات تناس طلست لس سس .تسم مت 


|; 
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کک 0۳/۳2 A A A AS AT A‏ ڪڪ 
og + £‏ ۰ 
سول و FY‏ 


سول ڑج کاش سو نت رک نرہ سام سی ७०५ ४७०८०‏ 
Bors‏ ڈچہ سو نکل AN Hea if‏ 
و 2 भर US,‏ مرا (५४‏ _ ۳ ۳ 7 
Noe is‏ یا £ سار :2 سر کارؤگری مر زیر 
وت ا پر ادناك J AL)‏ اپ تج بل SJE‏ 
زار کرک یکت ہے Side‏ نظام ووشت بک ء شہ پر 
SNP SU‏ ایا رگن بت 
BI UE‏ وع سم و تھا ن واتاوالن- 


क 


उरकला 
कसक 


न लाह A A AA 


سس سح سح َ مس سس سس 


له 


(४४ لک‎ gl 


وا اراس oi PZB 2 Ur‏ 
ge‏ ڈہڈ پد ان ج dre PF‏ 
४५ gz‏ یه شرید لبم کار چ انس # رل 
Jet‏ جاےہ اکس ملس مسل ےکا مکران روزان- ےگل کے 
سار ثورا کل ۳ رضرور یکو UU‏ ۳ ~ فا تماق شب رک ان ا 
bbs EP FOS‏ 
ان مات ن مر Poh ४०.७‏ 
کا ہہ رکا تھ ہے تلم پم PEP sh‏ ہ2 

روا ان لزنم न‏ 


क 


ras BP ir Treasures Collection at Srinagar. 
ی‎ Fray نود رہ‎ Es DP LTE TATA 


pS 
STC TERR रा रखा ہد ھدآ‎ रा रा रा रा रा रा रा रह रा रा रा रह रहा: रा रा रह 
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aaa 


Neue) 


N‏ دصر دمص ود له مهم مس مس प ख NIN‏ دہ ہہ ہ र‏ ہہ चा सा सा‏ ںہ 


A A  ے‎ AT 


Cx‏ ظام 


PIP SoS git 

fg? DP ots‏ رن Pi‏ پھ دام گر 
نی 7 Zs, ४7‏ 4 5 مه 

ره اورک اسر | بش مور 2 > اون بغار قار صروری 


3 مه कक‏ 7 وق 5 
اد ادن ای = بر ب پت چ اک آ۶ خان 
۶۶ ۶ 


Ted bd OR SPIES 


BO 2»; kT‏ مبکان- دک وشن فار ضروری زور 
Ole ७४६५७ Fh‏ آژان تم مز وم ہگن ०५‏ 
४८८८‏ یت تھ بان کہ وچمه اک WEP‏ 
شس رن و رکنروری eS Pep‏ 
pS, pe‏ ضروری۔ آ کرت منم انا نگ ےکم 
RTs 2‏ 
امم خرس مس چر چم 2000 ہٹ رک کروی کہ مر 
نو ال Grr‏ ووک ےک دب وکن _ 


ر رر ر Comm‏ 


ر 
۸ 
/ 
/ 
/ 
۸ 
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پا کک نظام 


ریات ٣‏ کے Pb lk‏ چم فد رن پر ہف DS‏ ژنگں 
ار رو 2 FF‏ لر کے کرو ھت با = 
ہو که پم 
Sip‏ انان م 7 نت کم بت زر بات धर ۳ ४६‏ زم و 
NT PNP IYI NP‏ 
رپ کاک Sho‏ رضرورت ‏ وس تر خاش - 


क 


RS rR ےہ‎ RRR 
N 


ی 
هه هه रा‏ تہ SS रा रे रा रा SC CC पा पका RR RR‏ 


ir Treasures Collection at Srinagar 
, 0+ لر کے‎ ZZ ے‎ AIA 
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NS 


RN و‎ 


وسر ATA‏ ہج ہے कर लक RT ST LAT AS‏ ہے حا 


م ۳ و 
3८ SA f‏ تر صلی 


2220 < ا والٹھ تیم چم نی ہن مہ ظا BOAT‏ 
یہ رس زنل م چاه اتم پک پے ق ی 
ضرورت LSA‏ و کر بین مر Soe‏ امیت 
زاھ یر پر طاط رو اروز اک اہو ورا ے )62 
(७५‏ انسا نکوتاہ fr Tel pO‏ مس جن بر 
صرورت آس بر dose CHO‏ کف debe,‏ 
اکا مدمے وال یھ یا چاج El AO‏ راس Fo‏ 
asst pf‏ 
beep pF Ee‏ 
با نا کار ۶ کم انام روان ۔ ىہ دتا چم خوبصورت» Si‏ 
BF‏ کنیا CRE Otel‏ 
Rs ४५‏ طا تکزورکران سجن وقصان واتاوان _ 


۶ 


s Collection at Srinagar. 


RS PIR 2-7 0 


تمه و 


ت ی 
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کک کو 


۳9 کے سل اسر بو با بد لاس یٹ نادان عر‎ ह LE 
eds م رول پت ا‎ | 

मी‏ ول re‏ ون رد 
PLN FE‏ میرم Adz cs आह‏ ۳ 

نج NS‏ قد رشن شون کون ژورن بات 
اہ عطا کڈ PN EFF NS‏ 
لن وحم 43 E‏ او زار ور را جر ج رکرا نا۔ ns‏ 
SMe SEs‏ 

سلب پھ انان بث ری شر ں جر ع مشیر شال سس تاش 
BPSD‏ پا ان تم با ن لا 48 بناوان )رغاس 


FEES ماب تم اگ رخ هن أس رک وتوہ ز‎ PAG 


۶ 
۳7 ۳ و 2 ۳ की‏ 
B SB,‏ تز ب “دات پک ہہ Ui UR,‏ 
تس یس بد یل چ رکران ۔ 
گن رن وا رآن 7 4 ووز b‏ ر“ ا 20 CE‏ »موم 
يم ۶ ۳ اج ۴ لہ )5 رم زر -0. 
If: ONE‏ ورمء وول دولم3" FAY‏ 
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ATT TT LD LT AES CS LS AF LF AS A AS LTT LHS LD LS A LD AS LS SB MD AA‏ بر 


Hui اچ گان ۔ایہ خر‎ 2३५ 2२०८ 
आह نہ صا یکی شوت ماردن نام‎ 
و ال ووز مارا نا۔‎ 

ا ےکا ت زک خا رکد وا جن تاب مرن ز ڈور ک رو 
IE‏ 
سار کل 62 ودنک سو رم کی و زر رن سیم 
رین 7 cls)‏ ب عارل رلا ور مم لاتم ولور 4 زر 
EE OSs है Ul‏ 0 ون 
tos Peep ००४८८ 2०.22 ip oss‏ 7 
आकि‏ 
٣رر‏ بل ہآ گس مر شون 3 را 7س (وزاؤن) 
ht po‏ ےون اہ تق چیا 
سفید ڈند رہ صا کید کے مرآ نب تن پر 
Es‏ بنرگیک ड‏ 
Pee 7 ५‏ یا دم سیم پر موتیا بی کک مان _ 


هه هه هه هه هه هه هو هه هه و هه هه هه RIS‏ 


9 ois, 
Fe iA; 2 ॐ} هلر موز ملغ‎ x US 6 (/9 8 گا ~ ۳ رن‎ 
- چو زا از £ و وز حا 7 سر ال‎ छा f 2 iss ۱ 
زا ۱ مد زار استعال ن‎ 7 EX ०” پس‎ 


0 0 2 بش‎ ۳ ۹ MR. A 
८-2०) Fe VII j< 3/5 ہوانء ور تید ر‎ 


دید 


هه هه هه هه هه .۔ ہہ مد प रा रा रा‏ 


7 سے 


زا رل 
ہنیز 7 0 ip:‏ نزن بژ وکر 2 ARs‏ ۱ 
DANES‏ ا ھن وف در زل - 
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RR RRR र अर e 
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۱۳۳ يجػٌےسپسوسپ٤میدححعسٗوم‎ 


Clr 5D تلف وا‎ 


نع مه हि‏ 7 2 
بے »عادل* Ye)‏ ل زک PER‏ 


/ 

|, 

7 

|) 

/ 

/ 

7 

७८८‏ رک اپا کک بیس پت ھن ھ نان - سل نس مس مر 
و gies‏ ےا ९2 Isl‏ ار چ رکا 0 ما شک / 
diz gb DANO FES‏ 
کاروا یکر 0 مور 7- ل » ۳4 न GPK‏ / 
0 وہ / 

ددد شین تن کی تام دا چک هل در یھ اشن صرح ن انہر 
اڑپ کن لکران۔ سون کہ ls zl‏ نظام چم ون / 
کا تآس حا پ دان م لہ سای تک را رن و 
اٹ باڈی کرد عا شر بر رارت کے با مر 
مل | ور رام زور رآ ن ی یں رود چم os‏ 625 
نل٤‏ زک م ڈ اک پور مر کے ;09 عم = / 
४ 224 7 F 3७%‏ ۳ ۱ 

هوق تدش رن ترس | 
۸ 
۸ 
۸ 


7 ۳ تک ॐ‏ ہپ 4 
بر رل کان۔ اسک 27 پٹ ھ 7ا بک صان سے سر بان ر 


سس اس ادا اما 
RT CN X3‏ 
و EWR ERED ER EREN"‏ 


"00و aS aay av a‏ مر 


/ 

۱ ا 
gos‏ ہہ ہکا ل و اس مر رلت < 22-७५,‏ / 
پک سیر روز کچ اڈ سکس م رکچ کی سپ دال رم 
०“ st ire Clos‏ وجہزائن ضروری یر 
bab‏ و یو 4 Fi लमत‏ جر سل زان صضروری 
۳ ا رجہ زتنس ونم دایم داتس بلس ر » / 
ماک ووممشت Poze OSB eB‏ ون Tat‏ | 
دورا sp‏ 7ر زکارم । rd) So‏ 
رال بر | ب» سوا داع I,‏ اب ۳ ॥ st‏ گے یو استعال | 
رن ,$ راو प्र‏ خر وار با है.‏ - 7 لاس منز پتھ / 
UFR‏ تر وان Rh‏ 
) 

| 2 
۱ ۶ 

OES ON‏ و گور شان کول 

* رام هر ۵ گرام ۵گرام 4( | 

[| ۳ ۳ 


TAT कटकटक कक: 
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گے ریس xe‏ ما رل 33७‏ ار چس i‏ ولحت ہے 
leit‏ 52 ملناول اکر ام le‏ "ور 0 
رو ی جل رکو وا رام 


۳ 
سے 


۱ हि 
رت بدا رپ هن کالہ مرژ لوڈ ر ملن یھ وکس‎ 
ار خی زیاد دوز لہ چم‎ Sa رو7 ہے له‎ 
Spy ذان ضروری ۔ سل یاو ای م زک کال مرل‎ 
کے ول او ور‎ हक با‎ TPO مر معطا بل ملناؤ‎ 
Pl بوڈ تق‎ dp bob لگ‎ (254 

Pegs Jin‏ چ و یور 
६००१४ ipaq Ye bet‏ کالہ مرخ ۵ باے 
Pp LIP‏ کرت isi Pre‏ 
رگ از we ATP BELLS‏ 
۵۰ رام nis‏ ز ز FoF‏ سر سیل 
مآ مز EAA‏ 


र 
۳ SENET ا‎ 
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7 
/ 
पर‏ 
۸ 
/ 
/ 
۸ 
| 
۸ 
/ 
۸ 
/ 
/ 
/ 
/ 
۸ 
/ 
4 
/ 
/ 
/ 
۸ 
/ 
/ 
ا 
۱ 
ر 
۱ 
۱ 


/ 


DS 
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4 
دہ" 


٦ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 

` 
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र 


ठ 5‏ ار راو 


مو رو 2 ا TIT bc‏ و ون زار 
f chs 9‏ اض IF UTE,‏ ۳ ور OIF PIES‏ 
روز ر FE‏ شم ا رق Sn‏ وو NPs ९ ~ Lo] 4०‏ 
id‏ ےک फटे‏ ب ی وک رکا فور ت الا یسر 
(ألر ) ifs ७५५१‏ دوگ ا کے کم sit‏ !238 باو ت 
یں ७‏ مر تاون۔ ای ر وق TAP‏ 
FE Frnt ۳ cr) os‏ 


OI 49 
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हि 2 5‏ 9 + 
هھ شا کو 2[ 
ژاں 2 # اسر )( )( 
۰ 


| 
aod |‏ بزات eho yl Sends‏ 
VAIN‏ ژال روز لہ Poti ४‏ ۱ 
PNT ET‏ رکران ۔کمروزس جن مم وی 
/ تر کی ہا 7 BES‏ 

2227 که وک ال دیفم وت ژ اء 
।‏ < یراگزاس مور زاس ٹس فا شآ مک زاس _ 
bw‏ 

fr /‏ رز تر 2 2७8७7:‏ کر ز جر دوس دور 
Gio Pigs ۱‏ 

।क्‍‏ غد آمل پوڈرزتڑےگرام DHL‏ ردیر 
Ez Fold‏ زان فک سیران۔ 

Sr 4‏ رک پک ڈ اہ ظط کسی رووا 

isn ।‏ وال لو ھآملہ چان > واے ول 


 - dd,‏ ,ع.) 


रा रा रा रात रा रा राम CCR nnn |‏ ہے 


الس سس ہس سے سہرے۔ 
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© ڪڪ 
HEDIS‏ 
Pegs‏ بن بج PP‏ ریس طافت diol‏ 
کف رج دانع کید هم ESO‏ 
ول درا مس بسا لاس من HRS‏ 
یل رم ص دوز رمرم چب رر Goh‏ وا ان 
ارک fp‏ چیہ BF‏ ذا م ذکام رت و 
وت خرن رتور نیرا BS‏ الم کلاس 
کس ONS ०४६००००५४ pss 7५222‏ 
NSTI‏ رل اتعا لکرس تر وہ 
Fico Fj‏ اجوائینء BENE‏ 


۶ Fe 


र‏ با صف روزا رت وگو 227 5 ما ناو نتر زز 2 دول ز 


۶ ۶ ۶ 


है‏ سر پت HUT‏ تر & ژای لالن-دارتل ڑ یع 


aan nam 


PP SO POINTS 
دو ددیم‎ SED ASI UE} لیر ر موی سی‎ 


۶ 


SUEY 7‏ تر جے ڑا راك TOE‏ ورن کی 
(SUR‏ ی 


APA LATOR aay 
ar aw av: 22025 STII 55 


سر ںہ یں ए‏ 


ےت 
ےسب سس ٹب سس سا 


>> 
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رہ AF AA AD EF ET AS SM AS AS AS A A AS A LS AT AT A A‏ سر 


(४3५४ لوڈر‎ Posy سک ی امل وید‎ EF pod 
دوس دو یت یہ اللہ وچ رسس تقر » دودھ ہام مر مب ملنا وق‎ 
خاش نو مان‎ ट 37:2० استما‎ 

کیک زا رلو ےکور( ن د ) ۵ اگرام کا رتیل ۵۰ 
گرام کرم تر چاو isp‏ فرق ببند وید .زره 
کر E, Fd‏ وک ڑا سڈ زان 

2०7७: hdd‏ اکٹ ژال روزانء دیس راس 
جج ھآسمان ۔گرا ہکم گراہ انا کان یر ون مس مکل 
एण्ड‏ وگ :ہہ نان رل رتم cS‏ 
کر ५ 27.५ Rf‏ زئ ھکران۔ راس مس مارق 
ns‏ مگ ھان عر یم سأری چھ فی ی تن سل مار 
روا da‏ رہن نشی رت وجن یس 
REDDY‏ ۱ 

Fp Foy سم وود‎ 
54.9 AO] لت جاری‌سران‎ 5° Ps 
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پناس تق خن ید مادک سپ دان / 

| و دوک‎ STP RN 
مس نز وید وک 0و ی5‎ ioe 
- کب چب تق ثرا باو ت لادان چگ ان‎ 
 کرورض‌ن حون و‎ FEY 
اہ پی واس توا بر نضروری۔‎ 

{Goede id 
وا تم ٹول »ددا تما و نضروریا۔‎ 

دی لاٹ مر eR‏ لس وو و हा‏ ا ثلفل 
tes ०४६०7 ७6 (0,‏ ما بت 
2००७‏ ما کل سید م Es Be FP‏ . ' 
i 07 vir‏ پر ریت رژ لاوکر 
DPT NDT‏ 

لاد اس ےس 00 Pos be‏ ںکلہ oe‏ کا 2 | 
ضروری لطور روا ا PO‏ چم زی الم 2४०४:‏ 3 ۱ | 
نژ رو اماش مرکا ٹر ونٹء xt) i‏ منرروزذ انا - ۱ 


مه 
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۲ ۲ تا‎ ४७७७ 


۷ DANI ۳ 


کی دو چوس ان اسر چگ تلف 
igs‏ سرا کر OEY VBI‏ ووو 
ig‏ وجو پات خلا خی رکم Verio‏ 
9 2 اون بیس js‏ _ 

| من یاه زور وال »یاو کش با رکم ما ضس مر 
हि f‏ لے 

کن نت eos FF ॐ‏ زب و گر مرس تاو 
و 7 زیا شار نکر کو زيار حورا وگ دسا سل نم زار 
زور او رز کال یام یوفصمان رکز 
iu SERN DED $४ :८॥‏ ندر انل چر آ 5.5 
OPS EE‏ جلیہ St, VPs rr‏ ۳ 
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किताबि हुंद नाव : देसी दवा त देसी यलाज 
मुसानिफ . : महाराज कृष्ण मावा HET 
लिपी अंतरन : सन्तोष शाह (नादान) 
डी.टी.पी : रिंकू कौल # وودود روب‎ 


47], Sec-2, Vinayak Nagar, 
Muthi, Jammu - 05 


छपन वरी : : 20 

म्वल : 250 8 

छापखान : ताज कम्पनी नयी दिल्ली 

किताब मेलनुक पताह:- 
श्रीनगर : किताब गर, मौलाना आज़ाद रोड, श्रीनगर । 
5۳ : किताब गर, कनाल रोड जोम। 
श्रीनगर : फनकार कल्चरल आरगनिज़ेशन 


पोस्ट बोक्स ۱۱2 - श्रीनगर । 
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ब॒ छुस 
यि किताब 
बहूरा बरादरी हुंदिस 
नामवर ग्वनमाथ मानजू सूरी अतार, 
पननिस मॉलिस नन्दलाल मावा टॉठ्य कौलस 
5 
पननि माजि यॅम्बरज़ल मावा 
यॅम्य मे कॉशिर ज़बान गलि गलि आपर 
नज़रान त॒ अर्पण करान। 
मजाराज कृशण 'मसरूर" 
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'परहेज़ छु 7۹. खोत बेहतर'।... अख प्रॉन्य कहावत। 


क्वदरतन छु असि अंद्यरपॅक्य सु सोरुय सामान اج‎ 

व्वफूर थोवमुत, येमि स॒त्य अस्य्‌ बेमारयव निशि दूर ह्यकव रूज़िथ। | 

कॉशुर यलाज छु असि ولد‎ कुल्यन कट्यन त॒ जेंडी | 

वूट्यन हज ज़ानकॉरी त॒ तिमन हुंद वर्ताव त॒ बैयि ख्यन च्यन चीज़न | 

मंज़ कॅह तबदीली हेछिनावान । येमि सृत्य ऑस्य सेहतमन्द त॒ ہہ‎ 
रोज़व। 
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सोन HERT FY 39 
अन्दरिम गलाज़थ AT नेरनुक निज़ाम 39 


CC-0. Kashmir Treasures Collection at Srinagar. 


पिशाब न्येबर GF RTE" 
अछ, नस, कन, दन्द, मुस्लु 
बच पॉद करनुक निज़ाम 
मुखतॅलिफ 88 त॒ तिहुंद्य यलाज 
शुशि नारिक्य 83 
चासं - तम - शांश - नमून्या - टी बी 
कल॒ दोद - मायग्रेन 
बुल्ड प्रेशर 
दग : पूर جج‎ दग या कुनि ति तानच दग 
37 
IEC 


होट त॒ अथ सृत्य वाबस्तु 8 

ज़्यव, ज़्यव 977 RA, ज़्यव ET 
दन्द, दन्द॒ दोद, दन्द नीरिथ चलुन 
۳722 38 : कनव मंज़ पस नेरुन 
30 ET 

मिर्गी 


मॉल न आसुन, ब्वछि 7 लग॒न्य 
नस सेर 

5 दोद, बदहज़मी त॒ पीचिश 
नाफ 

कब्ज़ 


4 अन्दरमन वर्म Digitized By eGangotri 79 


42. बवासीरी 79 
43. शुगर बेमारि 82 
44. क्रेहन माज़ुक दोद 84 
45. ब्वकृवच्यन मंज़ केन्य 86 
46. कांम्बय 88 
47. पेशाबक्य दाँद्य .90 
मरदान दाद्या, जिन्सी कमज़ूरी ठीक 
48. बुथिस गेनि या हुन्येर 96 
49. وتو‎ बदन डेजि पिस्तान 97 
50. यावन वीरि 98 
5।. ۳76 मस छु ज़नानन हुंद वस 99 
52. ज़नान त॒ ज़नान TT ۱04 
|| ५३. 0 0 
54. बुथ छु दिलुक आन 2 
55. मोट इन्सान छु बेमारयन हुंद आगुर 3 
5 5 
57. ब्वछि 6 
58. खूबसूरती बड़रावनुक 5و‎ 8 
59. 6 32 
60... तल TT नार गंडुन 2 
6۱ आम 8 23 
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۲ तु यादाशर्त 25 6 
कैन्सर 


बुजर ۱ 
मस क्रूहुन करन खातर FE 
चरबी वालन 5 

दादिक दवा 

केह याद थाविन लायख PY 
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पेशि किताब 


| अगर कुलहम कॉशरि ज़बाँन्य तु अदबस प्यठ नज़र 
| a तैलि छय असि सिरफ शॉयिरी eray यिवान। यथ ज़बॉन्य 
मंज़ आँगजन प्यठ गँज़रावनस लायक अफसान, नावल त॒ तंकीदी 
|| मज़मून आसन स्व ज़बान कोताम हैंकि तॉलिब ऑलमन ج‎ 
|| तशंगी पूर कॅरिथ। प्रथ कुनि अलमी ज़बॉन्य मंज़ गछन मुखतलिफ | 
| मज़मूनन प्यठ किताब देस्ययाब आसनि । अगर अँस्य उर्दू ज़बॉन्य | 
| हदिस सरमायस प्यठ नज़र त्रोव तलि छि असि १९४७ ब्रोह 
|| मुखतलिफ 7۱707 प्यठ किताब 2775 यथ मंज़ फलसफ, 0 
नफसियात, सियासियात, नाबातात, अस्लामियात, मसूरी 7 
मोजूद छि। अथ मंज़ कॉम असमानि यूनर्वसिटी हैदराबादन कॅरम | 
छे, स्व छय جو‎ लायक। अगर असि ज़बान ज़िन्द्‌ आसि 
سو‎ तैलि पज़ि असि कॉशरिस मंज़ तिमन मोज़ूवन प्यठ 
कॉम تج‎ यिमन हुंज़ व्यछुय असि छय। महाराज कृष्ण मावा 
मसरूर साबन मुखतलिफ कॉशर्‍यन दोहन 25 व्यखनय 77 
तु सृती तिम ब्योन ब्योन दाँद्यव खाँत्र॒ अस्तेमाल AY कॉशुर 
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۲ वाल्यन अख नेव ی3|‎ Ge aad दिवान छय। 
असि पज़ि मुखतलिफ मोज़ूवन प्यठ ٣ج‎ ल्यखुन या तर्जम 
करुन यैमि स॒त्य कॉशिर ज़बान अख ऑहम संगिमील TUR | 


जी आर FET गडा 
फनकार कल्चरल आरगनिज़ेशन 
पोस्ट बोक्स ۱۱2 - श्रीनगर । 
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TE कथ 


शुरू छुस ब करान तॅमिस कायिनातकिस मॉलिक संदि नाव 
|| स॒त्य युस अमिकिस ज़रस जरस मंज़ बॅसिथ छु त॒ युस 

रामति छु त॒ रहमान ति छु 

युस नूर ति छु त नारान ति छु 

युस वन्द ति छु त॒ बहार ति छु 

युस पज़रुक तु लोलुक अमार ति छु 

युस पननि आसनुक पानय इज़हार ति छु 
ब छुस अख कॉशुर | लेकिन अज़कल पननि.माजि कशीरि 5۱ 
दूर आसन बावजूद छम माजि कशीरि हुंज़ माय रगन रगन मंज़ बरिथ ! 

मे छे म्यच कॉशिर, खून कॉशुर, रंग त माज़ कॉशुर, जिसमुक 
अख अख तान कॉशुर, दिल कॉशुर, जुबान कॉशिर । मे येलि ग्वड़न्यथ 
लेखुन ह्यौत, मे लीक्य अफसान, शार्ट स्टोरीज़। शॉयरी कॅरम, नज़्म 
लेछ्यम, गज़ल लेछ्यम। खूनस त॒ रगन मंज़ जोश बरन वॉल्य बॉथ 
लीखिम, मगर येलि ब रछा ब्रोंठ पोकुस, मे ज़ोन ज़ि यि कॉम छे 
वारियाहव कॉरम॒च त॒ करान ति छि। मे ल्यूख प्रथ कुनि मोज़ूहस 
प्यठ! मे छु अख कोमी बॉथ वोनुमुत :- 

बॅथिव तुलिव बन्दूक जवानव तस बद बखतस लार करव 

युस ज़न सानि आज़ॉदी ज़ागन तिहिन्द्य गर मिसमार करव 

वॅथिव करिव तोह्य 5۳22 सप॒दिथ रत॒ चाँगिस हुंद वोल 

इबरतनाख सबख हेछिनावि युस प्रॉटिव तम्य सुंद ओल 
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3 लटि दौख छु दियुतमुत TA बदबख्तन 
यिन तस प्यठ एतबार 59 
|| ۱965 किस जंगस प्यठ छुम ल्यूखमुत:- ॥ 
येलि लाव ज़ेहनन गीर करान तैलि सप॒दान जंग! 
येलि माजि पनुन अवलाद खरान तैलि ۹7.۳ जंग।! 
डॉन तु रांटस वॉरानन हुंज़ इन्सान छि अघ्चान 
येलि मौत मलॉयिख बेवायि नचान तेलि सप॒दान जंग 
आज़ादी प्यठ छुम ल्यूखमुत :- 
बुलबुलव कॅर शान पोशन शालमॉर आज़ाद गव। 
रज़ गुलॉमी हुंज़ 258 58 377 वतन आज़ाद गव।। 
۱972 किस जंगस प्यठ छुम ल्यूखमुत:- 
चंगेज़ी मेंशरॉबुन 38 मॅशरॉवुन चंगेजखान 
नेवि स्र सॉरी मोम ۳09 याद ज़ॉलिम ऐही खान 
मे छु अख लोकुट अफसान ल्यूखमुत :- 
बे नाव शहर 
तथ शहरस मंज़ ओस न काँसी नाव! 
कांह येलि تج‎ ×× ओस 'हे कुस सा छुख ?' 
जवाब ओस यिवान ‘T°! 
जवाब दिन॒ 35 ج 36 77د‎ कुस सा छुख ? 
वापस ओस जवाब मेलान 
"3 छुस बः ۱ 
वारियाहन 75د‎ TET, जवाब ओसुस यिवान 
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मे सूँच ज़ि यैलि अस्य सॉरी ब छु तैलि क्याज़ि 5۱ सारिनय 
हुंद छु अकुय - सिर्फ शकुल बदुलॉँविथ | क्रहुन ति छुस ब॒ - सफेद 
| ति छुस ब॒ - अमीर ति ब॒ - गरीब तिं ब॒ - ओर ति ब, बेमार ति ब॒। 
| नात, मज़ाहिया शॉयरी त॒ प्रावडी ति छम लीछमच। कह नमून 
छि पेश:- 

दरवेशा वौथ दामा च्यथ 

स्वर्ग ख्वत स्वर्ग गव आदम रथ 

चरसी अज़ कल गॅयि दरवेश 

मज़हब गोव बस थावन रेश 

पॅज्य बाव अज़ कल गॅयि पागल 
| हेंदव्यन्द ख्वत म्यीठ कॉशिर अल 

अख मशहूर कॉशुर बॉथ छु:- 

'' सा चेशमन सेह करख'' 

अज़लय ओसुय नूर प्रेडान कॉशिरस कोमस मगर 

अज़ लगान टन वाद पौडर बुथ तिमन व्वज़लावनस 

अज़ करान मातम छे ۳7 पॉठ्य कॉशिरय ज़बान 

तिम अनान अँग्रीज़ टीचर कॉशिर ज़बान हेछिनावनस 

۴ 

छेय बरिथ मन्दोरि लेकिन दिल चे छुय कोताह गरीब 

छुख समन्दर کو‎ न॒ ताकत त्रैशि दामा جو‎ 
अख नज़्म छुम वोनुमुत:- 

बडि खोत बोड नादान सु इन्सान युस ज़ानान नादान बैयन 

तस्य योतःेछि-इनसान-बनुम"बुस'इम्शा"धनि इन्सान बेयन 

5 
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۴4 
र वॉलिस गॅछि बोड दिल आसुन नत ओस ना 'मसरूरस' दिल 
दिलबर गोछ अमि कस्मुक आसुन दिल करि हे क्वरबान बेयन 
٭‎ 

मे छु अँकिस रूसी अफसान निगार तु नावल निगार ग्वरकी 
सुंद अख अफसान इन्सान सुंद थन प्योन' कॉशुर तरजुम कोरमुत। 
रूसी बचन 28 खाँतर रूसी लूक कथ ल्येखन आमच कॉशुर तर्जम || 
केरिथ छु मे काँशिरिस अदबस मंज़ अख म्वलल्य खज़ानुक इज़ाफ 
कोरमुत। | 

ग्वड्न्युक कॉशुर अखबार युस आज़ॉदी पत PIR मंज़ 
शाया सपुद, तम्युक ऐडिटर आसनुक शर्फ छु मे हॉसिल। मरहूम 
दीनानाथ नॉदिम, हाजनी साहब, जिनाब टेंग सॉब, मरहूम मोती लाल 
साकी, मोती लाल FF साहब त॒ बेयि वारयाह शखसियचन सुत्य 
व्वथ ब्यठ करनुक शर्फ छु मे हासिल। 

3 रूदुस तकरीबन ہو‎ TR कशमीर ट्रेडर्स एण्ड 
मैनुफेव्कचरस फेडिरेशनि हुंद जनरल स्यक्रेट्री, य्वस॒ तमि वख्त सारिव॒य 
ख्वत बॅंड तु सरगरम तिजारती अनजुमन ऑस। मरहूम दीनानाथ 
मदन (प्रिन्सपल गान्धी मेमोरियल कालेज) त॒ मरहूम ओबदुल सलाम 
۳ छुस ब॒ शुकुरगुज़ार यिमव मे रेहबरी कॅर। 

तिजारथ त॒ तॉजरन ۱920 ईसवी मंज़ اد‎ मज़हबी जलूसस 
प्यठ लाठीचार्ज करनस खिलाफ ग्वड्न्युक कशमीर बन्द, A कॅशीरि 
मंज़ इन्कलाब-ओन तु सोंच बदलोव, आव म्यानि अपीलि प्यठ बाअमल । 
सारिस॒य कंशीरि मंज़ शौव खनबल AS खादनयार, ऊडी, सोपोर 


क्वपवोर, THT त सारिनय जिले सरदर APT, गामन केह शाहरन 
मंज़ मुकमल हरताल 5 ۰۱۰۱۰۸ص‎ ऐसोसियेशन त॒ मुखतलिफ 
तिंजारती अन्जुमन सपज़ अथ मंज़ शॉमिल। 

लेकिन यूताह करन बावजूद सपुद न मै तसल्ली। मे दोप ज़ि 
ब कर्‌ कॉशिरिस अदबस मंज़ FE अलग त॒ बिदून कॉम युस अथ तु 
5د‎ सरमायस मंज़ इज़ाफ करि। शॉयरी, अफसान॒ निगॉरी, 
ड्रामा नवीसी बेतरि छे वारियहव PRI त्रॉवम॒च। तिमन ग्वनमातन 
ब्रोंठिकनि AF लेखुन छु आफताबस चोंग हावुनस ۲۱ ۳ 
अहद ज़रगर, शमस फकीर, रसुल मीर, महजूर सॉब, नॉदिम सॉब, 
कृष्ण जू राज़दान हिव्य ग्वनमाथ वोथना बेयि। 

क्याह प्रकाश राम कुरगॉम्य सुन्द कॉशुर रामायण TT I] 
सुंद हियुव, कृष्ण औवतार या नल दमयन्ती ह्यक्याह कांह वॅनिथ या 
व्यखनिथ। दार अदब हाक्याह कांह दोहरॉविथ या वॅनिथ। सारी करन 
कृशिश लेकिन कॅति गॅछुनख ख्याल मरकूज्ञ। समय कति छुख। 
ज़मानस आव इन्कलाब। फरागथ नियख रॅंटिथ। बख्त 5 
कॉम ज़ेटेयि, सोंचनस लोग बदल डायरेकशन, टेलिविजन तु 
8٭د‎ मीडियाहन बदलोव ज़मान॒। अमिय बास्योव मे ज़ि ब॒ 
कर्‌ केंह नोव। 

मे दियुत अँक्य दोस्तन मशवर ज़ि कॉशरिस अदबस मंज़ छु 
हिन्दू मैथालोजी कॉशिरावनुच TEU | अवय लेछि मे “बख्शन हार 
جات و‎ वतु ° । अथ सौंबरनि मंज़ छु मे मॉलिक्‌ सुदि बज्र॒क्य 
तिम कथ मे शॉमिल करिमच॒ यिम कँशिरयन गरन मंज़ सीन ब सीन 
ब्रोंठ आस पकान। म्यॉन्य बुड बबन आस॒ यिम॒ कथ म्यॉनिस मॉलिस 
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बोज़ञनाविमच त॒ म्यॉन्य मॉल्य 68 तमय तुमे करि >۳ | मे त मे करि कल्मबन्द। 

कॅशीरि मंज़ आस न॒ आज़ ब्रोंठ 50, 60 वरिय बिजली या 
ऐलाक्ट्रानिक मीडिया ओस न॒ यूताह ज़ोरन मंज़। अवय ओस तिमन 
दोहन गरियुक बुज़र्ग शाम 5 पतय 3۳ अयालस ब्रोंठ कनि 
बेहनॉविथ दर्म कंथ या लुक कथ॒ बोज्चनावान। यिम ) TAT | 
बुज़र्गन निशि बोज़मच आसु। मे सूंच ज़ि ब॒ कर कॉशिरिस अदबस 
मंज़ दोधिम्यन ज़बानन मंज़ लेखन आमुत शाहकार तरजम, लेकिन न 
छुम وہ‎ अलिम त॒ न ھا‎ तॉलीम। बावथ गँछ तिछ आसन्य, य्वसु 
आम लुकन फिक्रि तरि। अमि खॉत्र छु लेखन वॉलिस हना ब्वन 
वसुन या परन वॉलिस हना 2 खसुन। आज़ योस ब॒ यि कूशिश छुस 
करान, अथ छु मे नाव थोवमुत “देसी दवा 5 देसी यलाज' अथ छु 
वजह ज़ि AR सथ पीरि छि अथ कारस त॒ अथ यलाजस स॒त्य 
वाबस्त्‌। 

यथ ति मज़हबस स॒त्य 256 ]5 तमिचि किताबि या‏ تد 
फलसफ छि वुनि अरबी, फारसी, हिन्दी या संस्कृत ज़बॉन्य ताम॒य‏ 
महदूद । कॉशिर ज़बानि मंज़ कर वाति ति यि अलिम या फलसफु ति‏ 
छुन मॉलूम। बहरहाल वुन्यक्यन छु बेयेन ज़बानन मंज़ लेखन आमुत‏ 
या वनन आमुत अदब, फलसफ या सायनस कॉशिरावनंच छि स्यठा‏ 
ज़रूरत। साईनसी तरकी छे अज़ तथ अरूजस वॉचमच, ज़ि अथ मंज़‏ 
छुन सोन वोजूदय कुनि। कायिनातस छु अज़ प्रथ अंद व्यूर यिवान‏ 
तुलन। प्रथ कांह परद छु यिवान चटन, लेकिन सोंच लायख कथ ज़ि‏ 
कॉशिरि ज़बान छा अथ कॉबिल ज़ि स्व वाहरावि अमि नवि इन्कलाबच‏ 
नवि पूँयि कुरै 0 9|‏ 0 اوه गर्मी। अंज़ छे‏ 
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नवजवान लेखन वाल्यन वनुन 797 ज़ि तिम करिन बेयिन‏ پچ 
ज़बानन मंज़ 277 आमुत या लेखन आमुत शाहकार 8‏ 
पननि मादरी ज़ाबॉन्य हुज़ बॅड खॅँदमत। डाकटरी या कॉनूनी किताब‏ 
काशिरॉविथ 58 तिम आयन्द 77 वाल्यन नसलन फैज़ियाब त॒‏ 
पान ति सपदिन ज़िन्द जावेद।‏ 
आय.टी.टेकनालोजी कर AFF कॉशुर ज़ॉनिथ या समजिथ‏ 
छु अम्य न्यस्फ वाँसि अँग्रीज़्य 7‏ وو या वरतॉविथ। अमि‏ 
परनस लेखनस त॒ समजनस मंज़ ज़ायि PET | क्याह कॉशिर ज़बान‏ 
पननि तोर तिमन म्वलुल्यन खज़ानन ठान तुलिथ, योताम‏ 32۳ 
अंग्रीज़ी ज़बान वातान छे या वॉचमच् छे। कम कम फलसफुदान छि‏ 
अज़तम पॉद गॅमित्य, यिमव रूहॉनियत वॅनिथ समॉजी इन्कलाब ओन।‏ || 
अँक्य अनपढ ग्रहसथी लॅडकन औन सिरिफ ज़बॉँन्य हदिस बलबूतस‏ 


प्यठ सु इन्कलाब युस 7 पॅतिम्यव देहव पंदहाव वरियव प्यठ थमानुय 
छा | 


अगर تاد‎ तंग नज़रिया त॒ ताँसुब त्रॉविथ कॉशिर ज़बानि 
खँदमथ छि यछान ,سج‎ अँसि पज़ि सारिन॒य मज़हबी किताबन तु 
फलसफन कॉशिरस मंज़ तरजम करुन, युथ सॉन्य नज़र वॅसीह गछि 
त॒ सॉन्त वुडव गछि लामहदूद। 
ह जह ह 


By eGangotri |‏ سیت 
ATT ज़ान‏ 


यिथ॒ Tag अंग्रीज़ दवा कनन वॉलिस केमिस्ट छि वनान, 
तिथय Tag छि देसी दवा या जेडी बूटियन हुंद तिजारत त॒ वरतावन 
वॉलिस अतार वनान। अतार गव अतर कननवोल त॒ समाजस मंज़ 
ख्वशबू फॉलावनवोल त॒ अमिस॒य अतार संद्यन शानन E ऑस 
हिकृमथ देरिथ। हकीम ओस किताबी अलिम ज़ानान त न्वसख लेखान। 
तमि पत॒ ओस तथ अमली सूरत दिवान بد‎ सु ओस ज़ानान ज़ि 
205 जॅडी बूटी कमि शकलि छे। कति छु पॉद सपदान। بج‎ TRT 
छु दवा त॒ कुस दौयिम اع‎ अम्युक मुतबॉदल ऑसिथ। श्वद दवा 
हासिल करुन वरतावुन त॒ वफूर थावुन ऑस अमिस॒य अतार संज़ 
PITT | अज़ छु कशीरि मंज़ कारिनजार बदस्ति गिलकार करन 
यिवान। तिम छिन॒ ह्येकान बॅरगि सन्ना, aff हना, चोब चीनी, रेवंद 
चीनी, रस अशुद या सलाजीत, बर्ग नीम या बर्ग ल्यूम फर्क 8۱ 
बेमार कति ह्येकि बॅलिथ। 

अतार ओस पीर दर पीर यि सॉर॒य ज़ान ब्रोंठ पकनावान त॒ 
अथ बलबूतस प्यठ रूद यि नासाज़कार हालातन मंज़ 7۰۱8 मंज्ञय। 
अम्य श्रपरोव तु व्यपरोव पनुन व्वजूद पननिस॒य वतनस मंज़। कशीर 
छे ग्वड़ प्यठय रूहॉनी बुज़र्गन हुंज आला तजुरूब॒गाह ऑसम॒च त॒ युस 
ति अथ सफरस मंज़ शॉमिल ओस TET IGT, तॅमिस ऑस ग्वड़निच 
नज़र कंशीरि प्यठ प्यवान। ۱ 
रूहॉनियत छे अख सोंच, अख नज़ेंरिय, अख इबादत, अख 


Collection at Srinagar. 


| र | तिक्याज़ि तिम ऑस्य पनुन ् लुकन मंज़ फेहलावुन 
|| त कशीरि हंज़ खूबसूरती हुंद व्यूर तुलुन यछान। रेशुत आस्य न तिम 
|| समजान त॒ आस्य ऑँसि तिम ज़ोर ज़बरदेस्ती या ताकत सुत्य पनुन 
|| नज़ेंरियि چو‎ पकनावान। कॅशिर बट तिम अथ नविस नेंज़रियिहस 


|| युस तमि 5 मुरवुज ओस। कसाब, फ्यरनन खोवुर चन्द, पूच, 


meen eS 


ताकथ युस प्रथ कांह हॉसिल करन खॉतर कशीरि युन ओस यछान। 
कशीरि छु वारियाहन हमल आवरन हुंद कहर ति बरदाशत करून 


स॒त्य इतिफाक या मुतृमयिन ऑस्य न॒ तिम ऑस्य कशीरि मंज़ चलनस 
मजबूर गछान त॒ मुल्कक्यन बेयन बेयन जायन हिजरत करान। 
पठान राजस मंज़ सपदनवोल जुलुम त॒ जबर बन्योव कशीरि 
मंज़ बट चलनुक अख खास वजह त॒ अथ दोरान यिम न चँलिथ AF 
तिमव कोर पनुन यज़त त॒ کرد‎ बचावन खॉतुर येतिक्यन अकसरियत 
वाल्यन लूकन ي‎ पॉठय व्वथ॒ ब्येठ, पलव पोशक तु रख इखतियार 


रवप ज़ेवरात सपुद यिमन चलन वाल्यन कँहन बट गरन मंज़ रायिज। 
येमि किन्य तिम चेॅल्यमत्यन बटन ब्रोंहकनि E TEU (Outsider) 
त॒ पत॒ बुहूरय नाव सुय ज़ानन यिवान। यिम काह ग्र गँयि अंक्यस॒य 
जायि रोज़नस मजबूर त॒ अथ जायि प्योव नाव EO ۱ 
अमिपत॒ येलि 777 बट वापस आयि तिमव HO न 
येति توح‎ तिम FE बट गर पानस सृत्य शॉमिल त॒ न कोरुख 
यिमन و‎ कांह Rog I यिम FE ग्र पेयि अलग थलग 5 तिहुंज़ 
इखतिस्याँदी हालत रूज़ पथखोरि । यिमव कोर ओज़क 7۴ 
खातर लोकुट म्वकुट तिजारत इखतियार । अथ बरअक्स यैलि चेल्यम॒त्य 
बट वापस आयि तिमव ऑस अलिम त तालीम हॉसिल PRI पननि 


0. Kashmir Treasures Collection at Srinagar 
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खातर अख बेहतर मकाम हॉसिल कोरमुत, येमिकिन्य तिम जान जान 
सरकारी ओहदन प्यठ तायिनात सपद्य। अथ बरअक्स येति रूद्यम॒त्य बट 
| गर रूद्य पसमान्द त वारियाहन कथन मंज़ पथ। अज़ येलि क्रेरिक्य नैनि 
म्वंडख ति खुल समन्दरस मंज़ द्रायि, प्रथ कासि कोर पनुन मुकाम हॉसिल। 
बहुरा बरादरी हुद्य बचि द्रायि तॉलीमी, तिजारती त॒ इखतिसॉदी मामलन 
मंज़ शान ब शान दोयिम्यन बरादरी हुंद्यन बचन स॒त्य। 

बहोरा बरादरी मंज़ छि वारियाह ग्वनमाथ वॅथिमत्य, यिमन 
अगर देसी अदवायातन हुंद लुकमान ति बनव, गल्त आसि न केंह। 
हकीम स्वन जू, हकीम मान॒ जू, हकीम मादव जू, हकोम सत राम, 
हकीम दीन जू, हकीम श्रीदर जू, हकीम दामोदर शाह आबादी। यिमन 
27 हकीम मशवर्‌ ह्यवान। यिमव आस न मन्दोरयय याच बनाविमच 
बॅल्िकि ऑस्य गरीब गुरबातन मुफत यलाज त॒ दवा दिवान। 

कशीरि मंज़ यिम नामवर हकीम छि ऑस्यमत्य, तिमन मंज़ 
छु अम॒ हकीम, काशि हकीम, हकीम क्वदरत अलाह, माम॒ हकीम, 
हकीम गुलाम रसूल, हकीम शाम TE, हकीम मोहमद शफी। यिमव 
सारिव॒य छु कॉशिर्‍यन नाव हेन्य लायख खँदमत कॅरिमच त FT 
तुल्यव सृत्य यिहुंज़ बेमारि ठीक करिमचु। 

वीद छि वनान ज़ि महबूदस ताम वातनच छे चोर वत। अख 
गव ग्यान। ग्यान गव अलिम युस हॉसिल करन खॉत्र असि तंग 
दॉयिर मंज्ञ नीरिथ खुल अस्मानन हुंद सॉर पज़ि करुन। अकल तेज़ 
करनु खातर छु ग्यान ज़रूरी, ग्यान हॉसिल PR तथ प्यठ अमल 
करनी गव ध्यान यानि U दियुन। ग्यान हॉसिल PRN युस ति 
फलसफ्‌ सोन दिल त॒ दिमाग मुशुकस करि, तथ प्यठ अमल करनी छु 
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कर्म गव यि FET अमल لد‎ अथव, ख्वरव, नरव, FT 
या जिस्म॒कय कुनि ति तान स॒त्य करव। यथ मज़ दिल त॒ दिमाग ति 
शॉमिल छु वातनावि अँसि मॅज़िलस। ऑस्य हाकव न कर्म करन 
جے‎ ऑकिस चिहिस ति रूज़िथ। अवय छु रूत सोंचुन, रूत اہ‎ 
अहम त॒ लॉज़िम। अमि खातर छु रूत अब्यास यानि रूत आदत 
पाननावुन ज़रूरी। अन्यास (आदत) छु टेठिस ज़हरस त॒ मोदरेर॒क्य 
جج‎ ख्यवान। 277 गव पनुनिस दिलस मंज़ मॉलिक संज़ कांह ति 
|| सूरत, कांह ति वसफ, कांह ति ताकत या बजर पाननाउुन तु तथ मंज़ 
लय सपुदुन। बख्ती गव लोलुक इनतिहा। प्रथ कांह वजूद 87 
ول‎ इज़हार जानुन त॒ असंज़ खॅदमत ख्वदा ज़ॉनिथ करून। खँदमतस 
छु अख सु मुवाज्ञ येम्युक रदि अमल 5 नूर छु अँनिगेंटिस मंज़ 
गाश हावान त॒ वत॒हावुक बॅनिथ अज्चलच अनिगट कासान । इन्सान छु 
अख सु अब्दी खज़ान॒ लबान, युस अब्दी ति छु त॒ अज़ली ति, अवल 
ति छु ऑखर ति छु। 

ईसॉयत छु वनान ज़ि इन्सान संज़ खँदुमत सारिव॒य ख्वतु TS 
इबादत। यि करनस छि वारियाह वतृ। कांह ति कदम युस असि अमि 
जज़ब सृत्य तुलव या तुलनुक संज़ करव यैमि सुत्य इन्सानन फैज़ 
वाति छि अख इबादत। सॉन्य कर्म, सोन सोंच छु सोन मुस्तकबिल 
बनावान। अँस्य यस अमल अज़ करव, तम्युक रदिअमल छु गरा 
सुती त॒ गरा बोंठकुन नेरान, ति छु कोनूनि ۱ 


मसरूर 


गन‏ >> سسسسحصح 


बेमार आसुन 6 गव 


बेमार छु आसान दोयि FEF । अख जिस्माँनी बेमार, दोयिम 
ज़ेहनी बेमार । येमिस आलुछ त नेन्द्री आसि नाल वौलमुत। 
युस ख्यथ च्यथ ति आसि न्यत स्वथ। 
येमिस बेह म्वंड आसि ۱ 
युस पान कॉम करन बजायि बेयन आसि ۱ 
युस कथ ज़्याद त॒ अमल कम आसि करान। 
युस बद मिज़ाज आसि। 
युस पन॒न्य कथ मॉनिरावन खातर हलकॉरय हूनिस ह्युव अगादि 


येमिस ख्वदगर्ज़ी ج2‎ रग आसन दवान। 
युस सिरिफ अख त॒ पनन्य आसि करान। | 
युस सिरिफ मॉलिस माजि हुंद नाव त॒ दौवलत खरचावनस 
आसि तैयार । 

युस TAT ऑबन वुरुन त॒ TE थावन खातर बेयि सुंद ऑब 
व्वखनावि। 
युस मॉलिक संदिस ज्जुरियातस पननि मुफाद खातर FONT 


करि। 


युस मार ख्यथ ति स्वय कॉम करि य्वस॒ न करन खॉतर तॅम्य 
मार ख्योव। 


येमिस ख्वरन ME त॒ 35 फॅटिमत्य आसन। 
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| 
यस बदनस बदबीय त रूगाल/मंकर आसि। | 
यिथिस शिकस लदस खॉर करून गव ख्वदायस सत्य वार 


करुन। 
युथ शखस रोज़ि दौहय ज़ेहनी बेमार | तिक्याज़ि अँमिस छु | 


समजुन 


ति केन्य पॅत्य गछान। यि छन समजान, न छु समजुत‏ تج ہے 


यछान। 
ह ज بد‎ 
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सेहतमन्द कुस छु 


सु इन्सान छु सेहतमन्द येमिस असुवुन म्वख, फ्वलुवुन डेक्‌, 
|| कमर स्योद, शरीर ठोस, दन्द साफ, ब्वछि तेज़, हज़मत ठीक 
कवदरतक्यन वसीलन व्यूर तुलि। थकावट बगॉर कॉम करन॒च तडप 
आस्यस। येमिस चम नर्म, वुठ व्वज्ञल्य, ख्वर फ्राटव बराय, मस 
تج‎ सीन खोल, कमर तौन, ऑस बदब्बयि वरॉय, ऑरक्‌ बदब्वयि 
वरॉय, नम गुलाब। येमिस कनि पलन प्यठ ति नेन्द्र पेयि। मुकरर | 
कॅरिम॒तिस TET प्यठ दोहदिश यड आसि साफ करान। अमि अलाव॒ 
येमिस यराद मज़बूत, कथि मंज़ मेछर, दोयम्यन ख्वश यिन॒वोल तु 
दोयम्यन ख्वश थावान वोल। कांह ति कॉम दिल जानु ख्वश क्षसलूबी 
सान अंजाम अनि, येमिस वखत॒च कदर आसि। 

मुकरर करन आमच प्रानि कथ॒ त॒ असूल नवि अंदाज्ञ अंजाम 
दिन॒वोल गव ग्वनमाथ। ग्वनमाथ संज़ कथ छे इन्सान संदिस दिलस 
किहो देमागस असर त्रावान। म्वखसर यि ज़ि सेहतमंद इन्सान छुन 
कांह ति कॉम करनस वायि करान। बल्कि असान तु गिन्दान आलछि 
बगॉर अकल इसतिमाल केरिथ सख्त किहो सख्त कॉम अंजाम दिवान | 
सही वखतस प्यठ सही कॉम करनवोल छु अकूलमंद 8 सेहतमंद । 

HK ¥ # 


इन्साँनी डांचे تدش‎ त॒ अन्दरिम) 


युस अडिजन हुंदक्रंज़ गरदन प्यठ रेक अडिजि ताम छु तथ 
छि वनान ۲25 (Spinal Chord) यिं STS छु अँकिस YT 
| म्वंडिस इन्सॉनी सूरत दिवान त॒ खडा थावान कवदरतन ड a 7 
| पननि कॉरीगरी सृत्य मुख्तलिफ अंग जूड्यमुत्य, व्यपराँव्यमत्य तु 
| श्रप्रॉव्यमृत्य गोया यिथ॒ पाठ्य अख क्राल बानु و٤۹‎ अथ मंज़ 
मुख्तलिफ پچ‎ छु दिवान, तिथय पॉठ्य छु अथ थॅरक्वंडिस प्यठ 
न्येबर कुन नरि, उगे बेतुरि तु अन्दर कुन बाकृय 7 अन्दरिम तान 
|| फिट कॅरिम॒त्य। 
سح ہے‎ मंज़ अन्दर अचूनचि वत 
यिमन वतन हुंद तेदाद छु नव - ९ 

ऑस 

و 

नस 

ज़ अछ 

ज़ कन 

3Y 

ज़ल॒जाय 

त॒ मलु जाय 
कुनि ति बेमारि हंद्य जरासीम छि विमव॒य वतव किन्य ۴ 
अन्दर अचूनच कूशिश करान। सानि जिस्मुक रॉछदर जरासौम छु 


गराह यिमन AE कनी चलुरावान तु गराह छु यिम सॉनिस रॉछदर 
سح (رھاءسسےت نہ طعوطے0‎ 
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जरासीमस कमज़ोर FR अन्दर अचनस मंज़ कामयाब ۱ 
यिम व्वपर जरासीम अन्दर अचन सृत्य छि FE बेमार सप॒दान। 
येमि ति दाद॒क्य जरासीम अन्दर अचन तमिय FHF दोद ति छु 
व्वतलान नज्ञल, चास, शान्श, नमूनिया ۲ छु यिमनय व्वपर 
जरासीमन हुंज़ मेहरबॉनी। 

नासाफ आब छु द्रोख, दस्त, मुसिल, यॅड दोद, काम्बय वगॉर, 
दाद्यन हुंद बॉयिस बनान। कथ दॉदिस कुस तान मुलवस सप॒दान, तथ 
करव ब्रोंठकुन व्वखनय। 

दॉँदिस छु दवा करुन ज़रूरी। लेकिन कुस दवा किथ 7 
छु इसतिमाल करुन, ति ज़ानुन छु ज़रूरी। 

_ कॉशिरस यलाजस मंज़ यिम तोर तरीक इसतिमाल करन 

खाँतर वरतावस छि, तिमन मंज़ छु:- 

शरबत बनॉविथ गव आबस मंज़ ग्रकनॉविथ शीर बनॉविथ। 

ऑरक PEY या कहव बनॉविथ। 

गर गर केरिथ। 

सौंफ बनॉविथ, यानि बारीक पौवडर बनॉविथ साफ छॉनिथ। 

म्वरब बनॉविथ। 

खम्बीर बनॉविथ। 

कुशत बनॉविथ। 

जुलाब दिथ। 

टकोर कॅरिथ। 

महलाम॒ लॉगिथ। 
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गर्म आब ख्वर छलि १०००७०० 
आब शोय केरिथ। 

लोस आब शीरिथ। 

मॉलिश केरिथ। 

टकोर्‌ केरिथ। 

म्वठ दिथ। 

लत॒ म्वंड ۱ 

मुशुक दिथ। 

अतरयफल बहा दिथ। 
بعد‎ 


घ छ न [ 0 | 
وس‎ CdsUICSseretlion at ۰ 


अंग्रीज़ यलाज त देसी यलाज 


कॅशीरि मंज़ अंग्रीज़ी यलाज यानि ऐलोपैथिक यलाज मुरवज 
गॉमतिस गँयि न वुनि हथ वरिय ति पूर मगर अमि ब्रोंठ युस यलाज 
मुरवज ओस सु ओस दीसी यलाज (आर्युवेद या यूनॉनी) यलाज युस 
सिरिफ अँच تلا‎ जेडी बूदियव त॒ असि 375 पेंक्य गास॒ केच्यव या 
कुल्यव कटेव सृत्य करन ओस यिवान। अमि अलाव॒ आस्य वारियाह 
तिथ्य चीज़ यिमन मंज़ मसाल, TE सबज़िय, AF TE इसतिमाल 
|| करन सुत्य सान्यन दाद्यन यलाज छु ۱ 

अस्य युस ति ख्यन अज़कल ख्यवान छि तथ मंज़ छि तिम 
सॉरी चीज़ सान्यव अकल बुर्ज़गव शॉमिल थाँव्यम॒त्य, यिम सानि 
नशूनुमा खॉत्र अहम त॒ ज़रूरी छि। . 

मरचुवांगन कोताह ट्योठ छु, यि वननुच छेन ज़रूरत, लेकिन 
अथ मंज़ छे कैनसर ठीक جج‎ सलाहियत। आँचारूक नाव ह्यनु 
स॒त्य و‎ ऑसस आब यिवान, मगर गिज़ा श्रोपरावनस मंज़ छु मदद 
करान। यस न ہہ‎ आसि तमिस छु मॉल फेर॒नावान। OF छे 
مسج‎ अँडिजन ताकत दिन॒वोल मसाल, रोग छु दिलु किस दॉदिस 
दवा। لے‎ छु मर्दन FY मर्दानगी ताकत बख्शान। 

सब्ज़ तरकारि छे 3727 हुंद गाश EUT त॒ बरकरार थावान। 
हंद छै ब्वकवचन हुंज़ कारकरदगी ठीक करान, म्यव॒ छु बेतरि दवा 
अख न्यामत। अख चूंठ दोहदिश ख्यन स॒त्य पैयि न॒ डाक्टरस YT 
ज़रूरत। यिथ॒ पॉठय छे बाक॒य सबज़ियि या बाकृय म्यव॒ या 86 
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ट 
मुख्तलिफ.दाद्यन दवा। 

दान, अम्ब, केलु, हेन्दव्यन्द, खरबुज़, न्योम वर्गोर सॉरी छि 
5م‎ जायि अँहम तें लॉज़िम। यिमन सारिनय तासीर छु सानिव॒य 
बुजरगव मनदिथ थोवमुत। 

यलाज छु कुल्यव कटेव, जेडी बूटियव सुत्य 3‏ جج 
यिवान तु अथ मंज़ छु अँसि कुनि कुलिक्य पन, कुलिक्य द्येल, कुलिक्य‏ 
पोश, कुलिक्य मूल, कुलिक्य न्यॉल्य, कुलिक्य रस या FF सुत्य‏ || 
अंग इकवट॒ इसतिमाल करान तु मुखतँॅलिफ‏ ہو कुल्यव‏ ق۔ यिमन‏ 
तदोरुक करान। अथ यलाजस 87 कांह सायिड इफेक्ट,‏ 3ے 
युस न्वकसान वातनावि तु अथ बरअकस छेय आंगद्रीज़ी यलाज अख‏ 
दोद बलुरावान त॒ TE दोद व्वतुलावान। अंग्रीज़ यलाजस मंज़ दोहन‏ | 
केमिकल तॉसीर आसन किन्य छु तिमन फॉयद कम तु न्वकसान‏ 
ज़्याद। कॅह जेंडी बूटी छि असि माँदानी इलाकन मंज़ दॅस्यतियाब‏ 
सपुदान। केंह वनन त॒ वॉरानन मंज़ तु केंह दॅरियाव बठ्यन, थद्यन‏ 
केंह दवा छि गर्म‏ ۱ہ कोहन त॒ केंह कोहसारन मंज़ हॉसिल‏ 
अलाकन मंज़ त॒ केंह सर्द अलाकन मंज़ हॉसिल सप॒दान।‏ 
छि तापस मंज़ होखनॉविथ पनुन तॉसीर दिवान तु केंह छि‏ سے 
शिहलिस मंज़ होखनावन्य ज़रूरी। अगर 7 ति करव तैलि छु तिहुंद‏ 
तॉसीर ज़ायि सप॒दान।‏ 

हिकमत आँस सीन ब सीन अकि पीरि प्यठ दौयिमि पीरि ताम 
वातान। यिथ॒ पॉठ्य ऑस अथ॒ वारियहन पीरयन हुंद तजरुब॒ हॉसिल 
حر‎ न्येचुक ओस मॉलिस निश हेछान तु मोल ओस बुडिबबस 
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निश। अमि सृत्य ओस अथ वारियाहन पीरयन हुंद तज॒रुब त वर्ताव 
शॉलिम। 

यिम 72 बूटी ऑँस्य बॅतोरि दवा इसतिमाल छि करान, तिम 
छि मिज़ाज़ मुताबिक अलग अलग तॉसीर थावान । कांह छु गर्म मिज़ाज 
वॉलिस फॉयिद करान त॒ कांह सर्द मिज़ाज वॉलिस। यिथ॒ पॉठ्य 
इन्सान सुंद मिज़ाज छु 2 ब्योन दवा 29 बूटी ति छु अलग अलग 
मिज़ाज्जुक। कांह छु गर्म, कांह सर्द, कांह बॉदी, कांह ट्योठ, कांह 
मोदुर, कांह ,اه‎ कांह ज़हरीलु, कांह नशिवर, कांह सृती असर 
करान, कांह वरियाहि कॉल्य। कांह दवा या जेडी बूटी छे इसतिमाल 
करन सुत्यी फॉयद करान त॒ कांह छु वारियाह काल गॅछिथ (यानि प्रोन 
गछ्धिथ) फॉयद मन्द। मस्लन प्रोन ग्यव यथ जायि लॅगि तथ जायि 
लगि न ताज्ञ। ۱ 

कांह दवा छु खालॅयी म्यादस या केंह ख्यथ च्यथ इसतिमाल 
आसन करुन। कांह सकली, कांह शोंगन विज़ि, कांह द्वदस सृत्य, 
कांह आबस सुत्य। बहर हाल किस हकीमस गछि यि नज़रि तल 
आसुन ज़रूरी। 

ह ह औ 


CC-0. Kashmir Treaspie lection at Srinagar. 


इंफ्यकशर्न तँ 0 सत्य 
यिन वाज्यन तब्दीलियि 


इन्फ्यकशन छु मुखतॅलिफ तरीकव सृत्य अँकिस इन्सानस 
|| प्यठ दौयिमिस इन्सानस तरान:- 


هم نم AGENTS 0०८ A‏ مہ 


१० 


अथवास करन 07 

नालुमौत करन स॒त्य। 

पोन्द या चासि सुत्य। 

ig बाथरूम इसतिमाल करन सुत्य। 

अख FF सुदि पलव लागन सुत्य। 

मॅहय टोपव सुत्य या क्यम्यव क्रीलव या मॅंछव सुत्य। 
पेशाब या थेंविक सुत्य। 

आरक्‌ स॒त्य। 
खून सिरिज नासाफ आसन सुत्य। ` 

लागदार बेमारन हुंदि व्वथन बेहन FÎ 


इफ्यकशन सत्य छै यिम तब्दीलियि यिवान:- 


مہ ےر سط &छ MM £ ०८‏ مہ 


बार बार अथन ख्वरन ऑरक फटान। 
कॉम करन و‎ या कॉम न करनु थकावट 7۱ 
लगातार दस्त या मुसिल। 


` ऑस ख्वशुक गछान या ऑसस बस्त खसान। 


लगातार ख्वशुक चास। 
कुनि ति जिस्म किस हिसस दग। 


र मर्ज़ 


ऐलोपैथी यलाजस मंज़ छि मुखतेलिफ FHF टेस्ट करन 
पत॒ कुनि बेमारि हुंद तशखीस यिवान جج‎ करन॒। लेकिन दीसी 
| यलाजस मंज़ छु मुखतॅलिफ अलामचुव सुत्य त॒ मुखतॅलिफ तरीकव 
स॒त्य बेमारि हुंद पता चलान। ग्वड़न्यथ॒य छु हकीम बेमार सुंद बुथ 
बुछिथ त॒ बीरूनी हःलत (General Condition) JET । बुथ छु दिलुक 
ऑन। हकौम छु पननि तजरुब स॒त्य बेमारस बुथिस नज़र TRY, 
बेमारस ۳7 कथ बाथ TR मर्ज़ चेनान। हकीम अम॒ साब (अम॒ 
हकीम) ओस हतस बेमारस मंज़ काँसि अँकिस बेमारस 7 बुलावान 
त॒ यलाज करान। तिक्याज़ि अमिस ओस बुथि ET तशखीस मर्ज़ 
सप॒दान। टी-बी यानि सिल बेमारस छु बुथिस तील Ya 8 
|| छेयि लागदार बेमॉर्‌य येमि किन्य यि EY फारेग करिथ दोयम्यन 
बेमारन निश दूर यियि थावन। काँसि छु नब्ज़ तेज़, काँसि सोत, काँसि 
छे ज़्यव फटान, काँसि बेमारस छि ज़्यव आसान सफेद, काँसि 5 
काँसि छे आसान ज़्यव चकाट आसान गॉम॒त्य। ज़्यवि हुंज़ हालत 8 
अलग अलग दाद्यन آ27‎ अलामत ज़ॉहिर करान। 

नम :- हकीम छु अथक्यन नमन चीरिथ खूनच कमी ٭‎ E 

ज़ॉनिथ ۱ 
ऑछ:- अँछन हुंद अँन्दरिम रंग व्वज़जार, ऑछन फ्वोक, ऑछन TT 
खस॒न्य। 
यॅड हुंद मायून:- नर्म यड, TOT यड, यॅड दग आसुन्य वगोर छु 
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سس ۱ 7پ)۔كە,,ی۳ دی هت 

۱ अलग बेमारयन تن‎ दिवान। 

बेमारस جج‎ करिथ छु हकीम मर्ज़ समजिथ AT सु छु 
बेमारस प्रछान कब्ज़ मा छुय, न्यबर मा छुख बार बार नेरान, पिशाब 
मा छख बार बार करान, पेशाबस स॒त्य मा छेय सफेदी नेरान, पेशाब 
|| करन स॒त्य माह छुय ततुर व्वथान। यिथ॒ पाठ्य नेन्द्र मुलक ETT 
त बेमारस सत्य रिशत (Personal Relation) कॉयिम PRU छु यि 
मुखतलिफ दाद्यन हंज़ ज़ानकॉरी हॉसिल करान। 

बेमार अगर स्यक गछि यलाज करुन و‎ 5۱ 

ह औँ # 
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सोन आद पोक त सोन ख्वराक 


अख साफ शफाफ ऑँदपौक सेहतयॉबी हुंद जॉमिन त अख 
गंद॒ आंदपोक छु बेमारयन साल करान। पननि गर॒च गन्द॒गी बेयि 
|| संदिस गरस ब्रोंहकनि त्रॉविथ छिन تد‎ ति महफूज़ रोज़ान। बल्कि 
|| सु हमसाय ति ह्यकि पनन्य गन्द॒गी सॉनिस गरस ब्रोंठकुन त्रॉविथ। 

गन्दुगी छे महेन, मछेन, केम्यन क्रीलन हुज़ पनगाह, लिहाज़ा 
छु अँसि सारिनय प्यठ लॉज़िम ज़ि 3727 थावव गन्दगी पननिय कोचि, 
۳6 सडकि, पननि 586 निश गोया पननि शहर या गाम निश TI 

जरासीम छि हवहकि ज़रियि सान्यन ٣7+‏ وج ہم 
वातान, हताकि सॉनिस जिस्मस ताम वातान त॒ बेमारयन हुंद बॉयिस‏ 
बनान। ,‏ || 
सानि व्वथनुक बेहनुक तरीक, सानि रननुक या पाकनावनुक‏ 

तरीक, बल्कि सोंचनुक, समजनुक तरीक ति छु सोन जिस्म ۴ 

निश॒ रछन या बेमार सपदनस मंज़ मददगार 7۱ 

सोन जिस्म छु माजि हंज़ि येड मंज़ प्रथुन त फाँफलुन FAT | 
माजि अगर सँही ख्वराक त॒ साफ 88 हुंद ख्याल थावि न TA 
संज़ यिन वाजेन्य TOT आसि न॒ सहेतमंद, खूबसूरत त॒ 5 
बगॉर। अगर ऑँकिस माजि बँचि येड मंज़ आसनस दोरान द्वदच कमी 
गि, तॅम्य सुंद यिनवोल बचि आसि अँडिजव कमज़ोर । सोन ख्वराक 
छु मुख्तलिफ मैदिनियात, विटामिन, मिनरलज़, कारबोहाइड्रेट, आइरन, 
फासफोरस बेतिरुक मजमु। यिमन मंज़ कुनि ति 37 कमी सॉनिस 


र मंज़ कांह नत कांह कमी थावान र 
माजि हुंद दरद छु अख मुकमल गुज़ा तु यि न छु सिर्फ ऑकिस 


बचि सुदि खॉतर सिर्फ ख्वराक त॒ नशोनुमा, बल्कि बेमारयव निश॒ दूर 


थावन खातर त मुकाबलु करन खातर त॒ अख ताकत त॒ अख हेफाज़त | 
माजि جن‎ द्वद अलाव छु मुख्तलिफ जान॒वरन 7 मंज़ सारिवय || 


|| सरस गाँव हुंद 25 छु। युस तकरीबन माजि हुंदिस ٭ج‎ मुतबॉदिल 


छु। बाकृय यिम द्वद छि, तिमन छु अलग अलग तॉसीर। मसलन 
جح‎ द्वद, मॉशि दद, ऊंट El 

केह یہ‎ छि इन्सान 26 खॉतर मनफी असर त्रावान। मसलन 
BRR ےے‎ छ खर देमाग बनावान। मॉशि द्वद मीट देमाग त॒ मोट 


| अकल बनावान येमिकिन्य अमिस स्योद त साफ कथ बड़ मुशकिलि 
|| ञान फिक्री तरान छे। इद स॒त्य बनॉँव्यम॒त्यन चीज़न ति छु अलग 
| तॉसीर । ज़ामुत द्रत, ओम इद, चामन, गुरुस, छौक्‌ बद, लस्य मन॒वोन्य 
|| ग्यव, ہے‎ यिमन WRT चीज़न छु अलग अलग ताँसीर। फुल 


| क्रीम थॅन्य तुलिथ द्वद। द्रशवन्यी छु अलग अलग तॉसीर। अख छु || 
|| चर्बी खालान, ब्याख छु चर्बी वालानस मंज़ मदद ۱ 


जह जह بد‎ 
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| सॉनिस ख्वराकस मंज़ 775 AE छ शॉमिल त 
क्याह 775 गछि आसुन 


अँस्य यि केंछा ख्यवान या च्यवान छि, तिम सॉरी चीज़ छि 
| अलग अलग ताँसीर थवान। कुनि جوا‎ तॉसीर छु गर्म, कुन्युक 
सर्द, कांह छु बॉदी कांह छु कब्ज़ करान त कांह मुसिल। हाख सब्ज़ी 
|| ख्वराक छु बदल तॉसीर थवान।। मुखतॅलिफ सब्ज़ी यिम सॉनिस 
|| ख्वराकस मंज़ शॉमिल छि बज़ाति ख्वद दवहन हुंद तॉसीर थावान तु 
|| असि बेमारयव RY रछान त॒ दूर थवान। तॅलिथ कॅसिथ गज़ा या कम 
। पाकविथ गज़ा ति छु सॉनिस सहेतस प्यठ असर त्रावान। हाख, हन्द, 
| ae, मुजिह, وتا‎ TT, अल, गंड, प्रान, रूहन, टमाटर, 
| पालक, करेल, तोरी सॉरी छि अलग अलग तॉसीर थवान। 

| मुख्तलिफ जानवरन हुंद माज़ छु मुख्तॅलिफ तरीकव तैयार 
|| केरिथ इस्तेमाल यिवान करन। कट माज़, क्वकर माज़, मॉशि माज़, 
ऊंट माज़, ककव माज़, गाँव माज़ TTT ख्वराकन मंज़ छु अलग 
अलग ۹۱ खुराकस छु कांह ठोस त॒ कांह नर्म (Liquid) मगर 
सॉनिस म्यादस मंज़ वॉतिथ छु यिमन RIT अकृय सूरत बनान, 
ताकि ہجو‎ मंज़ गछि न कांह दुशवॉरी। कांह ख्वराक छु स॒त्यी 
हज़म गछान त॒ कांह वारयाह कॉल्य मुखतॅलिफ दाल मसलन FT, 
मुसुर, राज़माह, चन, मुठ, कर, वारिमुठ वगॉर ति छु सॉन्य ख्वराक 
त॒ यिमव सृत्य ति छि अँस्य मुखतॅलिफ मैदनियात हॉसिल करान। 
मुखतॅलिफ कस्मक्य AF मसलन चूंठ, टंग, अम्ब, दछ, संगतर, 
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अमरूद, चेर, चनन्य, दॉन آ9‎ छिअसण अलग तॉसीर थवान त॒ 
सानि ख्वराक खातर अहम त॒ लॉज़मी। यिथय पॉद्य छि मुख्तॅलिफ 
मसाल॒ यिम दरअसल दवा छि, छि अलग अलग तॉसीर थवान त॒ 
| ہے‎ मुख्तेलिफ مو‎ | Ag, शौंठ, मर्च, मर्चुवांगन, 
बाद्ययान, दालचीन, ऑल,-रोंग, दानिवल, गंड, रूहन, प्रान। यिमव 
सृत्य छि ۴ मुख्तलिफ 77۳۳ बनावान। पननिस ख्वराकस मंज़ 
अख मेछर पाद करान। दरअसल छि यिम 5 बुज़र्गव तिम दवा 
सॉनिस ख्वराकस मंज़ शॉमिल करिमित्य, यिम अहम तु लॉज़िम छि। 
सॉनिस ہے‎ मंज़ छिम अमि अलाव ति चीज़ शॉमिल, यिम 
अँसि मॉल छि अनान त ब्वछि छि 5 ۱ मुख्तलिफ THF 
आंचार, चीटनि, सिरक ہج‎ श्रोप्रावनस मंज़ मदद करान। 

गोया सान्यव अकल बुज़रगव, हकीमव, वैदव छि 68 
कॅरिथ सानि दोहदिशुक ख्यन च्यन मुकरर कीरमुत। येतनस आम 
ख्वराक ख्यनच मनाँही छे तति छेन सलाद यानि मुजि, गाजर, टमाटर, 
लॉर बहेतर रोज़ान। इन्सान अगर क्वदरत किस कुनि ति चीज़स बेजा 
इस्तेमाल करि, सु वातुनावि न्वकसान, इन्सान AAT, चरिन्द, परिन्द 
यि ज़ुरियात छे क्वदरतक्यव पाँचव चीज़व सुत्य थुन TIT अगर 
جج ہد‎ पाँचन चीज़न हुंद इसतिमाल बेमारि चेलुरावनस या 
बलुरावनस मंज़ इसतिमाल करव या वरतावस अनव ET 5 पैयि 
न ज़रूरथ॒य। द्रोख, दस्त, मुसिल ऑत्र॒ अगर अँस्य ज़ गिलास गर्म 
आब चेमव, दोद चलि पानय। तापस रोज़न स॒त्य छे तूर चलान, 5 
हवहस मंज़ फौरिथ छु सीनु फ्वलान, देमाग TY सप॒दान तु थकुन 


चलान, सर्द आब श्रान करन॒ सुत्य छे तवानॉयि हॉसिल جو‎ 
कॉशिर कहावथ छै “पीर छा बोड किन॒ यकीन' जवाब छु यकीन। | 
|| यकीन करन खाँतर गॅछि दिल त॒ देमाग अकुय सपदुन। कामयाँबी 
| सपदि पानय, रुत सोंचन स॒त्य मेलि اچ‎ ۱ 
| यिथ Tag ज़रखेज़ मैच गॅयि स्व मैच बथ मंज़ मुखतलिफ | 
मॉदनियात, मुनॉसिब त॒ मोकूल तेदादस मंज़ शॉमिल आसन। तिथय 
|| पॉठ्य गेंछि सॉनिस ख्वराकस मंज़ मुखतलिफ विटामिनस, कारबो 
हाईड्रेटस, आयरन, कैल्शयम 27۸ मौकूल त॒ मुनासिब तेदादस मंज़ 
शॉमिल आसन्य। गज़ा गौछ तिथुय आसुन। येमि स॒त्य ऑसि चर्बी 
खसि न बल्कि सॉनिस जिस्मस त॒ जिस्मक्यन मुखतलिफ तानन त॒ 
| अंगन ह्यमथ त॒ तवानायि मौहिसर सपदि। केह गज़ा छि आलछुय 
बनावान्‌ PE फुरतील त कॉम करनस लायख बनावान। FR मंज़ 
छु चर्बी खसनुक म्वाद FG, कुनि मंज़ काबोहाईड्रेटस ब्येतरि। दोह 
दिश॒ TS 7 लकीर का फकीर बनुन, न ऑँकी कस्मुक ख्योन, बल्कि 
तब्दीली करान रोज़ुन ۱ अकि दोह गछि नूनदार ख्योन 6 दोह नून 
वरॉय। कुनि दोह मौदुर त॒ कुनि दोह मोदरेर वरॉय। कुनि दोह 3 
फाकृय रोज्ुन। अकि दोह फाक दिन دو‎ छु सॉनिस जिस्मस मंज़ 
जमा सपज़म॒च फॉज़िल चर्बी कुमलान त॒ तम्युक न्वकसान देह असर 
छु ज़ायिल 7۱ 
सानि जिस्मुक सरताज़ इंजन अवरहाल करन खाँतर गछि 
मॅज्य मँज्य जलाब॒ करुन। तमि دو‎ छु सानि जिस्मुक गाडिय सरवर 
सप॒दान त॒ तवानायी 5 ताकत हॉसिल सप॒दान। सॉनिस जिस्मस यिम 
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जरूरत छि तिम छिडँँसि GF, खंड, ऑलव, केल वर्गॉर |‏ وس 
चीज़न मंज़ हॉसिल सपुदान चर्बी य्वस॒ सॉनिस जिस्मस मंज़ छे आसान |‏ 
aa, स्व छे तमि वखत ज़रूरत येमि सातु अँसि कुनि वजह कित्य ۱‏ 
ख्यन छु प्यवान त्रावुन। यिहोय रिजर्व सटाक छु कॉम दिबान। |‏ 

न्य, ग्यव, दरद, माज़ छु सॉनिस जिस्मस कारबो हाईड्रेटस | 
बोफूर थावान तु प्रोटीन छु दाल, ठूल गाड वाँगार चीज़व सुत्य afret 
| सपुदान। ۳۳٦ (Minerals) यिम सानि जिस्मक्य मुखतलिफ TT 
बहतर कॉम करन و‎ छि तैयार करान। सानि अंडिजि لہ‎ 
थावन खाँत्र छु दूल, गाड, कैवशयम वॉल्य वगॉर चीज़व मंज़ 9 
सप॒दान। 

ह जह ¥ 
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سم 


र 
इन्सान सुंद थन. 


इन्सान सुंद थन प्योन छु बज़ाति ख्वद क्वदरतुक अख बेहतरीन 
अजूब। मर्दस त ज़नानि FT ठूलन म्युल गछथ किथ पॉ ठ्य छि यिम | 
इन्सॉनी सूरत इखतियार करान | किथ पॉँ ठय व्वतलान, प्रधान तु ख्वराक 
हॉसिल करान, छु क्वदरतक्य अज़मतुक अख ۶ सबूत। यि निज़ाम 
छुन सिर्फ इन्सानन ताम महदूद, बल्कि छु कायिनातुक प्रथ कांह वजूद 
हॉरान करनवोल। अख न बोज़न यिन वाज्यन सल (Cell) किथ पॉठय || 


| छे अॅन्दिरिम त॒ न्येबरिम वुस्त॒खान बनावान। किथ॒ पॉठय छु माजि || 


हुंदिस TOT मंज़ अख मुकमल इन्सान बँचि संदिस सूरतस मंज़ 
तब्दील ×× छु हॉरान कुन ज़ानुन लायख। माजि हुंदिस जिस्मस 
स॒त्य وج‎ पाठ्य छुस वाठ, माजि हंदिस थनस मंज़ किथ ٦۹ج‎ छैय | 
अमि सुंद खातर द्वद पॉद सप॒दान। यि सोरुय 25 अमल त॒ अजूब युस 
अँकिस आब फ्यरिस ज़िन्दगी मंज़ तब्दील छि करान। अकि बरगद 
कुल्युक ब्योल छु आसान अँकिस आसुर फॅलिस सूम्ब, लेकिन अथ 
मंज़ छि तिम सॉरी جو‎ यिम 75د‎ पूर आम॒तिस बॅडिस बरगद 
कुलिस मंज़ आसान छि। यि वनुन छु ज़रूरी ज़ि बरगद कुल छु 
आसान कशीरि मंज़ आसान वाज़िनि बोनि खौत बोड। यिथ॒य Tad 
छु ماد‎ इन्सॉनी सेलि मंज़ तिम व्वस्फ या आब पीर दर पीर gis 
جم‎ यिम तॅम्य सदिस मॉलिस माजि या سو‎ पीरयन मंज़ 
आसान छे। यिम चीज़ छि आयन्द यिन वाल्यन नॅस्लन मंज़ ति मुन॒तकुल 
सप॒दान। अख बचि येलि पॉद छु सप॒दान अमिस सुत्य छि मुखतलिफ 
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निज़ाम ति पॉद TIN | 

यिमन मंज़ मुखतलिफ निज़ाम छि यिथ 0 

१. शाह खसनुक वसनुक निज़ञाम 

२. ख्वराक त॒ तमिकि श्रपनुक निज़ाम 

३. खून बननुक त॒ तॅमिकि बॉगरन यिन निज़ाम 

४. ' देमाग त॒ तथ सृत्य वाबस्त॒ नारन हुंद ۴ 

५, अंडिजि क्रंज़ थेर कोंड त॒ बाकय अंडिजि 

६. गदूद तृ हारमोन, तिलु प्योत, ब्वकृवचि थायराइड 

TE 

७. अँदरिम गलाज़त न्येबर नेरनुक निज़ाम 

८. पेशाब खॉरिज करनुक 7 

९. बचि وج‎ करनुक निज़ाम 

१०. मुखरतेलिफ तान मसलन 35, कन, नस , दंद, मुस्ल॒। 
यिमन सारिनय हेमव ऑस्य अलग अलग ۰۶+۰7 ۱ 

अख बचि <5 डमबि छु लगान तमि पतय عو‎ प्रथन तु 
फाँफलन खातर ख्राकच ज़रूरत प्यवान। मॉज्य यि ख्वराक पानस 
छे ख्यवान सु छु हसबि ज़रूरत अमिस बचस ताम अँकि 8 
जारियि ہے‎ यथ अँस्य नान छि वनान। माजि हुँदिस शिकमस 77 
नवन रेतन रोज़नस दोरान क्याह क्याह छु अमिस माजि प्यवान चालुन 
त छि अख स्व अमल यथ मंज़ माजि हुंद बजर तु लोल 6۲ 
सपदान। माजि हुंदि शिकम मंज़ नेरनस सुत्य छु مود‎ 8 सु 
अमल त निज़ाम बारसस यिवान, येमि सुत्य माजि हंद्यन थनन मज़ इद 
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०‏ ممششش تسس ہبہ 
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|| छु जॉहिर सप॒दान। 
बचि संज़ नान यानि सु वाठ युस तॅमिस माजि स॒त्य छु सु 
चटन पत॒ छु माजि त॒ अवलादस न्यबरिम सु दुनिया वजूदस यिवान 
|| येम्युक ज़िकिर त॒ मेछर वुछन TT दुनियाक्यव बड़ेव बडेव 
|| फिलसफरव पुर तॉरीफ छिन PR ह्यक्‍्यम॒त्य। 
। بد‎ जह #* 
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5 खसनुंक त॑ OI निज़ाम 


| सोन ज़िन्द रोजुन छु सिर्फ शाह खसनस तु वसनस ताबेह। 

गोया ज़िन्दगी छे तोतुय ताम मुमकिन योताम शाह रोज़ि खसान वसान। 
शाह गोव बन्द त॒ ज़िन्दगी गॅयि खत्म। शाह ह्योन छु TOT नस्ति तु 
ود‎ प्यठ शोरू 5 सॉनिस शिशिनॉरिस ताम वॉतिथ अंद। अगर 
ओताम वातनस मंज़ कुनि किस्म॒च कॅशाफत या गन्द॒गी या जरासीम 
शॉमिल सपदन तेलि छु روز‎ जुकाम, शांश, तम, चास, तुर तफ 
हता कि नमूनिया, क्वकर चास, ख्वशुक चास, बलगमी चास, सिल 
ब्येतरि छु शाहन सत्य अन्दर अचनवॉलिन जरासीमन हुंद द्युत। अथ 
निज़ामस सत्य यिम यिम दाँद्य वाबस्त॒ छि तिमन दाद्यन हुंद यलाज तु 
परहेज़ करव अलग पॉठ्य बयान। कशीरि मंज़ छु अख गरेलु FE 
यथ मंज़ कहज़बान, सेपिस्तान, शंगर ब्येतरि शॉमिल छि। यिमन 
चीज़न हुंज़ शरबत छै शाह खालनुक त॒ वालुनुक्य वाद्य ठीक करान। 

اد औह‏ بد 


जिस्मस मंज ग्वडन्युक बोड दरवाज़ छु 
आस, यथ मंज़ दन्द ज़्यव, माज़बेरि त॒ पत॒ कॅनि लौकृट a, शाह | 
नोर, ख्वराक नोर, शॉमिल SI अस्य युस ख्तराक ऑसस मंज़ 
त्रावान छि, तथ छि सॉन्यी दंद अडब्रोक करिथ ख्वराक नालि किन्य 
सॉनिस म्यादस मंज़ वातनावान, लेकिन म्यॉदस मंज़ वातुन و‎ छि 
सॉनिस ऑस्स मंज़ नेरनवोल अख लॉब शॉमिल, युस अथ नर्म तु 
मुलायम छु बनावान, ज़्यव हुदि ज़रिये छि 377 अमि चीज्ुक टेछर 
या मेछर चेनान त॒ ज़ानान। ख्वराक येलि म्यादस वातान छु अथ छु 
af ति केह जुज़ मेलान मसलन, तिल॒प्योत, 79 यिनवोल अख रस 
युस अथ तेज़ाबक्य पॉठय रेज़ रेज़ करान छु त॒ श्रपनस लायख बनावान। 
अमि पत॒ येलि यि 25 पकान त॒ सान्यन FUT मंज़ वातान छु 
अमिच कीमयाँयी अमल छे शोरू सप॒दान। अमि मंज़ छु सानि 
जिस्म॒च गाडि हुंद पेट्रोल चलावन बोल म्वाद यानि खून बनुन त॒ नेरून 
ह्यवान। 

अस्य युस ति गज़ा ख्यवान छि सु छु सॉन्य सीरत त॒ सूरत 
बनावान। सानि सोंचुक समाजुक ताकत, सोन जिस्मॉनी ताकत, रूहॉनी 
ताकत छु यहोय ख्वराक मुशखस करान। गिज़ा यूत स्योद त॒ 5 
आसि, साफ शफाफ आसि त्यूत रोज़व अस्य बेमारयव निश اچ‎ 
गिज़ायि हलाल गिज़ायि हराम छि सान्यन ख्यालन तमि आयि बनावान 
येमि आयि असि ख्वराक आसि हॉसिल कोरमुत। गोया सोन सेहत, 
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सानि तन्दरुस्ती या सानि बेमार و‎ सॉनिस ख्यन च्यनकिस 
तॉसीरस ताब। ज़्याद मसालदार ख्यन छु सॉनिस म्यादस न्वकसान 
वातनावान, येमि किन्य चवक डाकर, फ्वक डाकर, बद हज़मी, द्रोख, 
दस्त मुसलिम Ag छि व्वतलान। कब्ज किहो बवासीरी ति छे Fg 
मसालन हुंज़ मेहरबॉनी। याद थेविव कम ख्यन स॒त्य छि वारयाह कम 


मूद्यम॒त्य मगर ज़्याद ख्यन॒ स॒त्य मरन वॉल्य छि वारया ज़्याद। 
ह ह ह 


खून बननुक निज़ाम 


लोकट्यव अँन्दरमव त॒ बडेव अन्दरमव मंज़ नेरनस दौरान 
छि अॅमि ख्वराक मंज़ खून नेरनुक अमल शोरू सप॒दान। यि खून छु 
आसान सफॉयी वगॉर | येलि यि सॉनिस दिलस मंज़ वातान छु शुशि 
नारि E यिन वोल आकसीजन छु अथ साफ करन॒ खातर महिसर 
सप॒दान त॒ पूर पॉठ्य साफ सप॒दन खॉत्र छु अथ ब्वकृवेचन मंज़ 
کو‎ लगान त॒ तमि पत छु ति बेयि दिलस मंज़ वातान, येति यि 
.تہ‎ बाक॒य हिसन मंज़ बॉगरावन यिवान छु। खून छु ज़िन्दगी 
हंद हॉसिल त अमिकिस बननस या बॉगरावन॒ यिनस मंज़ अगर कांह 
रुकावट पेयि सु छु दिलुक दोद बनान। 
ह औँ ज 


देमाग त॒ तथं सत्य AER | 


i 
च 


देमाग छु इन्सॉनी वजूदुक पावर हावस त॒ अमिच तार छे प्रथ 
कुनि तानस स॒त्य जूडिथ। कमि विज़ि कथ तानस क्याह अमल छे || 
,ہج‎ देमाग छु तॅमिच खबर अतर थवान त॒ तथ तानस स्व अमल 
|| करनावान त॒ करन खॉत्र तैयार करान। अगर असि कुनि जायि 
मॉमूली نوت‎ त्रुस ति लगि, सोन देमाग छु अमि खाँत्र वापसी रदि 
अमल यानि जवॉबी कारवायी करान। यि छे सानि तालि प्यठ ख्वरि 
ताम प्रथ कुनि तानस कन्ट्रोल करान। सोन सोंचुन, वोथुन, बिहुन गोया 
सॉन्य अमल त॒ रदि अमल छु सोन 8 तय करान। 

हि ह ह 


गदूद, हारमोन, ब्वकवचि, तिलप्योत, थाईराईड 


यिम सॉरी तान छि पननि जायि ऑहम त॒ लॉज़िम। यिमन मंज़ 
अगर कुनि ति तानच कमी या कमज़ूरी आसि सु छु सानि ज़िन्दगी मंज़ 
कांह नत॒ कांह कमी पॉद करान त॒ अँस्य छि मुख्तलिफ तकलीफन 
मंज़ मुबतला सप॒दान। ۳ 
औत ऊह ऋ 


सोन अडिजि क्रैज़ सोन 225 सानि सीन तुरि, सान्यन 
| नेरन ज़ंगन हुज़ ऑडिजि, सोन कलु FY छि सानि माज़ बनि खडा 
وو‎ बेहनस व्वथनस, शोंगनस, पकनस थोरनस मंज़ मदद करान। 
| अडिजिव बगॉर किथ पॉठय रोज़िहे यि माज़ बन खडा। यिम साँरी छि 
|| तमि सदि कॉरीगिरी हुंद ज़िन्द सबूत। असि पज़ि याद थवुन ज़ि सु 
कॉरीगर छु लाजवाब त॒ बेमिसाल | अमि संज़ कॉरीगिरी छे बे मिसाल। 
|| अँम्य युस निज़ाम बनोवमुत छु, सु छु बे मिसाल, कांह ति सानि 
frag निज़ाम छु و‎ जायि अहम त॒ कुनि ति निज़ुमस अगर | 

खलल वाति सु छु न्वकसान वातुनावान। ۱ 
| ह دع‎ 


अन्दरिम गलाज़त AT नेरनुक निज़ाम 


अँस्य यि केंछा ख्वराक किस सूरतस मंज़ ख्यवान छि तमि 
स॒त्य छु सानि शरीरच FORT ज़रूर॒च पूर सप॒दान, तु अथ मेज़ 
युस गॉर ज़रूरी پچ‎ छु सु न्येबर नेरुन छु ज़रूरी। अमि 8 
सॉनिस जिस्मस मंज़ ज़ल जायि, मल जायि, ऑस, नस, WY, ۳۴ 
करान रोज़ान। यि अमल छे सानि ख्वराकुक गॉर ज़रूरी कोश तु 
आब 27 छॉनिथ न्यबर कडान। अगर यि कोश यानि गद म्वाद 
सॉनिस ّح‎ मंज़य जमा रोज़ि, ऑस्य सपुदव वारियाह मूज़ीक 
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= 
ड - سح‎ 


बेमारयन मंज़ शॉमिल। अगर यि गंद या मल पॉन्य पानय नेरनस मंज़ 
कांह रुकावट यियि, तैलि छु वारियाहव मुखतॅलिफ तरीकव 0 
सानि जिस्म मंज़ न्येबर यिवान ۱ 
ह जह ऑस 


पेशाबुक निज़ाम 


सानि ब्वकूवचि छि साफ करान तु यि करनस मंज़ युस गंद 
म्वाद छॉनिथ पिशाब किस सूरतस मंज़ न्येबर नेरान छु, अथ मंज़ छि 
वारियाह तिथ्य चीज़ यानि यूरिक असिड, आकर्जेलेट्स, शुगर, 
कैल्शयम, अलबयूमिन वगॉर गॉर ज़रूरी म्वाद ति खॉरिज सपदान। 
तज़रुब त तजरुब पत॒ छि अस्य अथ खॉरिज कॅर्‍यमितिस पिशाबस 
मंज़ कुनि चीज़च कमी ज़्यादती या कुनि बेमारि हुंदि आसनुक या न 
|| आसनुक पय पता ति लगॉविथ ہچ‎ ब्वकवच्यन गॉर ज़रूरी ज़ोर 
वातन किन्य छु वारियाहन बेमारयन ज़ुव अचान। यिम ब्रोहकुन बड्यन 
परेशानियन हुंद बॉयिस छि बनान। ब्वकृवचि छि अकि कृस्मुक फिल्टर 
सॉनिस जिस्मस मंज़ त॒ यिमन मंज़ कमज़ूरी दूर करन खॉत्र तु 
कारकरदगी बेहतर बनावन खॉत्र छे त्रेश <5 च्यन्य ज़रूरी। अख 
सेहतमन्द इन्सान गछि कम खोत कम अख लीटर आब च्योन। 

अमि बगॉर कुस कुस चीज़ छु यिमन جج ہو‎ 
कारकरदगी बेहतर बनावन खातर ज़रूरी, तॅमिच वखनय करव ब्रोंहकुन। 

سس 
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पॉर्द करनुक निज़ाम 


जुरियात ब्रोंह पकनावन OT छु क्वदरतन प्रथ कुनि ज़ाँच 
ज़ مہ‎ पाद करिमित्य त॒ यिम द्वशव॒य 0 मीलिथ छु अख नेव 
न्यामत पॉद सप॒दान त॒ नेंसल ब्रोंह पकान। यि अमल و‎ यि निज़ाम छु 
क्यम्यव, क्रीलव, चरन्दव, परिन्दव प्यठ़ हेवानन किहो इन्सान ताम 
लागू त॒ कांह ति जुरियात पकुनावनु 65 लॉज़िम व मलज़ूम। यि 
अमल छे अख क्वदरती अमल त॒ ज़मीनि प्यठ या ज़मीनि तल या 
हवहस मंज़ प्रथ काँसि हरकत करनवॉल्य وو‎ ज़रूरत, हवस तु 
खॉहिश। 


जहि औ‏ با 


ऑछ, नस, कन, दंद त मुस्ल 


यिमन त्रेशवनी छु पान॒वॉन्य वाठ तु यिम छि ज़िन्दगी 8 
निज़ाम पूर करान, येमि वरॉय ज़िन्दगी नामुकमल छे। यिम कॉत्याह 
अँहम छि, यि 2770 छेन ज़रूरत, बॅल्कि महसूस करन सुत्य 4 
अस्य यिमन हुंद कमत, कदर तु अहमियत ज़ॉनिथ तु बेहतर हेफाज़त 
कॅरिथ। महसूस 585 ज़ि अख 386 5 (यानि ओन) इन्सान 
कोताह परेशान तु लाचार आसि, येमि विज़ि अँमिस आसि यिमन हंज़ 
जरूरत प्यवान। क्वदरतन युस ति तान असि बख्शमुत छु, चाहे सु 
अख मोयि वाल या चाहे बेकार नम छु या سچ‎ तु ٭‎ नस छे छि 


(०0-27: न "77 
ہج مج‎ 


जायि अहम त॒ RHE बैंगीर و‎ नामुकमल। 


अछ छे असि न्येबरिम दुनिया अन्दर वातुनावान त॒ अम्युक 
रंग रप जान या नाकार हावन॒च कॉम अंजाम दिवान। यि दुनिया छू 
खूबसूरत, यि छि 5 ऑँछव स॒त्य वुछिथ جو‎ | ज़्याद तेज़ लाइट 
या ज़्याद कम लाइट 5 3757 हुंद बुछनुक ताकत कमज़ोर करान त॒ 
SES न्वकसान वातनावान। 

यिथ॒य Tag छि नस ٭‎ ख्वशबोय या बदबोय चेननावान 
त॒ अख अहम रोल छि अदा करान। 

कनन مق‎ रोल कोताह अहम छु ति वननच छेन ज़रूरत, 
लेकिन कनव ×× छु इन्सान AR मोन येमिस ब्रोंहकनि TT वायुन 
ति छु फज़ूल। 

दन्द छु सु हथियार युस क्वदरतन ठोस ख्यन अड ब्रोक करन 
|| बापथ असि अता कोरमुत छु। दंद छु सु डीड्यवान युस सॉनिस जिस्मस 
|| अन्दर खुलन वाजिन डेडि प्यठ ३२ अवज़ारव स॒त्य रॉछ छु करान। 
दन्द अगर कमज़ोर पैयि सॉरिस॒य सानि इमारच यियि बुन्युल। 

मुसल छु इन्सान संदिस शरीरस प्यठ सुय पशमीन शाल युस 

नाकाशी तु कॉरीगॅरी.करिथ असि हावुन त॒ बावुन लायख छु बनावान। 

|| अथ शालस तल छु तिम तिम ऑब यिम अगर नेय गछन ऑस्य करव 
| तौब ज़ि अस्य مج وله‎ छि, हतिमित्य جج‎ बदसूरत छि। यि 
|| छु सु वरुन युस असि न्यथ RO शरीरस परद पूरी छु करान। 

अछन FT दाद्यन मंज़ छु व्वज़जार, ऑछन दुगोश गछुन 
تم‎ HS TOT फेफर, ऑछन eT 2۳7 दोल वुछुन 
| कम बोज़न युन। 


र آ2‎ त्रोशर आसन किन्य छे अँछ ग्वबान। अमि खाँत्र छु 
|| रस आशुद, कुनि साफ कॅनि प्यठ TÊY अँछ TOF लागुन। अमि 
| सुत्य छि ऑछन शेहलथ प्यवान त॒ व्वज़्जार चलान। 
375 गाश तेज़ < खॉतर गछि ऑछन मंज़ गुलाब अर्क 
|| चोर फेरय सुब्हन 7 शामन त्रावन्य। 
। ۲27۲7 सियाह किज़ुल त काफूर दीसी स्वरम कॅनि प्यठ गहिथ 
| लागुन। यि छु सनत तु रिवायत। गुलाब अर्क रलेंविथ नीम रस त॒ 
|| सोबूत ल्येदर कुनि शीश बानस मंज़ चतजियहन दोहन 5ج‎ खलवक || 
|| जायि सम्बॉलिथ थावुन। चतजियि दोह جا‎ ज्ञ ज़्त्रे त्रे FRI 
| शोंगन विज़ि ऑँछन त्रावन्य। अँछ गाश गेंछि ۱ 
ज़ अदद हलेल आब गिलासस मंज़ शोंगन 88 रातस तरस 
|| (बज़नावुन) نہ‎ त॒ सुन्हन नेन्द्रि 32 गॅछन अमि स॒त्य 6 
छलनि। | 

स्फेद ہو‎ कुनि साफ कॅनि प्यठ गहिथ 3757 प्यठ लागुन 
सृत्य छु मोतियाबिन्द ठीख 0۱ 

माछ तुज्य शीशु सलायि सृत्य या स्वरम सलायि सृत्य ति छु 
मोतियाबिन्द ठीक 0۱ 

गुलाब अर्क पाँछ ग्राम फटकर लायि ५ ग्राम यिकव्ट॒ मिलुनॉविथ 
ज्रज्ञ कत्र अँछन त्रॉवुन स॒त्य छे अंछन प्यठ ज़ाल खॅस॒न्य तु व्वज़ुजार 
ठीक सप॒दान। 

ऑछ दादिकय मुखतॅलिफ वजह छि:- 

तेज़ गाशस लेखुन, ×× या कॉम करन्य। अँछन हुंद ज़्याद 
इसतिमाल करुन, पुर नेन्द्र न कर॒न्य, चेर ताम हुशार रोजुन, परेशॉनी 
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ः ज़्याद FF RETÎ | 
परिहेज़:- 
नून, मरचुवांगन, ,جج‎ आँचार, तील कम, 38 गोल 
नचुनावनि छे अँछन हुज़ वरज़िश। 
ओह हि ह 


मुखतॅलिफ दाँद्य त॒ तिहुंद्य यलाज 


शरीरच गर्मी अचानक बडनस छि तफ वनान। येलि सॉनिस 
مج‎ मंज़ 5ج‎ ति बेमारि و‎ जरासीम अन्दर अचनुच कूशिश छि 
करान, सानि शरीरुक रॉछदर जरासीम (ऐन्टी बाडीज़) छि यिमन 
चलुरावुन खातर जवॉबी कारवाई करान। येनि किन्य तफ छु खसान। 
तफ جع‎ बज़ाति ख्वद कांह दोद, बॅल्कि चेन॒वन ज़ि कॅमिताम TIF 
हमलावर छु सान्यन सरहदन अन्दर अचनुक कूशिश करान। सोन 
शाह खालनुक त॒ वालनुक निज़ाम छु हवहस मंज़ कसाफत आसन 
किन्य मुतॉसिर सपुदान तु येलि सानि जिस्मक्य रॉछ करनवाँल्य نا‎ 
बाडीज़ कमज़ोर छि गछान, शरीरच हरारत छे बडान। येमि किस्मुक्य 
हमलावर जरासीम at आसनु तमि किस्मुक दोद छु व्वतुलान 
तफ, तर, नज़ल, जुकाम, चास, पोन्द ब्येतरि छे शोरू ऑती अलाम॒चर। 

तफ खसन स॒त्य छे थकावट महसूस सप॒दान, कुनि कामि 
कारस 57 दिल लगान। ऑँसुक मज़ छु खराब गछान त॒ सोरुय पान 
छु फुटुमुत बासान। मंज्ञ छु ऑछव किन्य ओश वसान, कनन शोर 
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बासान, नस बन्द LER RBI खालनस वालनस 7 
दिकत छे यिवान | ज़्याद कालस तफ रोज़न ) छै सॉनिस जिस्मस 
मंज़ आब॒च कमी सपुदान तु रंग शिठान। यलाज करन ब्रोंह छु तफ 
खसनुक वजह ज़ानुन ज़रूरी। तफ تاج‎ मलेरिया, डेंगू, टाईफाइड 
या बेयि 5ج‎ वजह تس‎ ति आसिथ, युस ज़ानुन छु ज़रूरी। अगर 
तफ ज़्याद तेज़ आसि तेलि गछन सर्द आब दजि बेमारस डेयकस || 
दिनि। पाकनोवमुत आब ठन्ड FR गछ॒यस WF खाँतर दियुन। | 
तफ आसनस दोरान गछ़ि ख्वराक कम खोतु कम ख्योन। कॉरिथ تج‎ 
ہے‎ FRY म्वंग दालि हुंद आब, सोबूदान, गुलिकोज़ आब या नारजील 
आब गछि इसतिमाल करुन। तफ चलरावुन खॉत्र ۱ 
लेकिन दीसी यलाजस मंज़ छु अख अहम नुस्ख युस तपस स॒त्य 
वाबस्त बेयन दाद्यन ति ठीक 5 7۱ 
नुस्ख १ :- 

कॉज़बान, सेपिस्तान, TR, ग्येवथीर, शाख गलोई 

१०ग्राम ५ग्राम ५ग्राम ५ग्राम ५ ग्राम 

ज्ञ गिलास आबस मंज़ ग्रकनॉविथ यैलि यि चूरिम हिस्स रोज़ि सर्द 
وچج‎ गछन ३ चमचि दोहस 38 लटि बेमारस चाव॒न्य। अगर च्यनस 
मंज़ कांह दिकत यियि, नाबद रछा गछयस सृत्य मिलंनावन्य। अगर अमि 
अलाव अख अदद अँजीर ति ख्योन दियूस, जल्द गॅछि आराम। 
7۳5 २:- 

अर्क बॉदियान, अर्क पुदन, नून त॒ काल मर्च पौडर, मिलनॉविथ 
दोहस दोयि त्रेयि लटि च्यन॒ स॒त्य वॅसि तफ। अगर तफ त्रेयि दोह ज़्याद 
रोज़ि तेलि छु वजेह ज़ानुन ज़्रूरी। स्टील या कतुरवि बानस मंज़ TY 
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कालु मर्च पौडर त. नून मर्ज मुताबिक मिलनावुन तृ त्रेयि चोरि लटि 
बेमार चावुन। सुबह सकली (ख्यन च्यन ब्रोंठुय) गछि चून्ठय रस 
अख गिलास, दानिवल त॒ शोंठ पौडर तकरीबन ३ या ४ ग्राम बेमारस || 
ख्यन खातर दियुन, तफ गछि दूर। | 
ताज़ बर्ग नीम ४० ग्राम काल मर्च ५ या ऑठ दान आबस 
मंज़ ग्रकनॉविथ त॒ ےہ‎ FR च्यन स॒त्य छु मलेरिया तफ चलान। 
बर्ग अडस ४ आबस मंज़ ग्रकनॉविथ त आब يہ‎ FRY | 
येलि चूरिम हिस ५० ग्राम रोज़ि दोहस ज़ ज़ इसतिमाल करन सत्य || 
येमि कस्मुक ति तफ आसि सु गछि ۱ 
ह औह ज 


शुशि नारिक्य दॉद्य 


मोदुर दछ अँजीर रूहुन, माछ छु शुशनारिक्यन दाद्यन मंज़ 
अक्सीर। ५ ज़ाफल अँकिस 25 गिलासस मंज़ ग्रकनॉविथ पत॒ 5 
केरिथ चवान रोज़न स॒त्य छे शुशनारिच कमज़ूरी दूर 7۳ 
मंज़ अगर बलगम जमा आसि गोमुत, तेलि गछि होख तुलसी वॅथर, 
कोफूर तु इलाची جج‎ (ऑल) हमवज़न त॒ खंड दोगन या त्रेगन 
मिलॉविथ पौडर बनावन्य तु ऑॅकिस बोतलि मंज़ थावुन। अमि मंज़ 
वक्त EU अख अख 775 (२ ग्राम) सुबहन शामन इसतिमाल 
करन स॒त्य छु वारयाह कालुक बलगम दूर 0۱ 

जह # * 
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Fina ۰ 
चास - 7۳-۳-۲۲ - टी बी 


चास छेन बज़ातिख्वद कांह جج‎ बॅलिकि छे यि यिमन 

दाद्यन ي‎ चेन॒वन। अगर ज़्याद कालस चास रोज़ि तैलि छे कमज़ूरी 

शाह नारन, शुशनॉरिस.त 00 रगन प्यठ असर त्रावान त॒ 

करान। कमज़ोरस छे मामूली त॒ ल्वकृचि बेमारि ति असर करान। 
चासि छि ج‎ ج١۱‎ अख ٢ 275 चास, दोयिम 

बलगम वाज्येन्य चास, कुनि चीज़च अर्लजी किन्य चास, हँटिस खराश 

आसन किन्य चास। 

यलाजः- 

१. नीम रस, कालुमर्च, नून रछा मिलनॉविथ अख ج‎ चमचि 
दोहस दोयि (5 लटि च्यन॒ ہو‎ गछि ख्वशक चास ठीक। 

२. ख्वशक ऑमल पौडर च त्रे ग्राम हम वज़न माछ मिलनॉविथ 
दोहस दोयि त्रेय लटि इस्तेमाल करन सृत्य ति छे चास ठीख 
सप॒दान। 

३. चूंठय रस चासि खातर अक्सर दवा। 

४. ख्तश्क चासि बॉलिस गछि ऑमलु चेटिन्य, दानिवल पेत्र 
मिलनॉविथ इसतिमाल करुन। 
दछ ख्यन स॒त्य ति छु शुशिनॉरिस ताकत मेलान त॒ बलगमी 

चासि हुंद कफ खारिज सप॒दान। दछ ख्यन॒ पतु गछि न केंहस कालस 

त्रेश व्येन्य। मेथि ब्योल चोर चमचि اتد‎ बॅडिस आब गिलासस 

मंज़ पाकनॉविथ, छॉनिथ येलि चूरिम हिस्स रोज़ि गर्म गर्म च्यनु सत्य 


छे वारियाह कालच चास 3۳۲۳۲۵ ०००७०० 

अँजीर बुज़िथ त॒ कहव च्यन सत्य छे चास त॒ जुकाम त सीनस 
प्यठ जमाह गोमुत बलगम त्वोन सप॒दिथ AAT नेरान। अगर सर्दी 
किन्य चास आसि, अख गिलास आबस मंज़ गछि चोर चमचि सफेद 
तेल न॒ नाबद रछा मिलुनॉविथ ग्रकनावुन। येलि यि तकरीबन नेस्फ | 
تاه‎ दोहस दोयि 58 लेंटि इसतिमाल جج‎ सुत्य चलि च्रास। ज्ञ 
चमचि सब्ज़ बॉदियान, ज्च चमचि अज॒व्यन, ज्ञ गुलास आब ग्रकानॉविथ | 
येलि तकरीबन नेस्फ रोज़ि, अथ چ‎ गछि و‎ चमचि माछ मिलनावुन 
5 ۲ ۲ चमचि दोहस 5 7 गंट पत॒ बेमारस चावुन॒ स॒त्य छे चास 
चलान। दालचीन चापन॒ स॒त्य ति छि चास चलान। सब्ज़ ऑल, बुड 
ऑल, रूहन, पुदन, मुनक, ल्यदर, मोसम्बी, माछस मंज़ फटकर 
| लाय कंडिथ मिलुनॉविथ ज़ ज्ञ चमचि दोहस दोयि त्रेयि लटि इसतिमाल 
करन सुत्य 3 चास चलान। अज॒वेन अदरक, तुलसी, नारजील (होख) 
यिम सॉरी fs 38 ۱ 

खॉली 75 यानि सुबह सकली आमलु ख्वराक पौडर त॒ | 
शंगुर पौडर, हमवज़न दौहस दोयि त्रेयि लेंटि देछि रस्स सुत्य दौद या 
नीम गर्म आब मिलुनॉविथ इस्तेमाल करन स॒त्य छे शांश ठीक गछान। 

खवश्क चासि मंज़ गॅछि गोर (यानि गुड) १५ ग्राम, कॉशुर 
तील १५ ग्राम नीम गर्म कॅरिथ चाँविथ गछि ख्वशक चासि फर्क। | 
हेंदव्यंद, गाजर, नैयशकर, खॉजूर, इसतिमाल करन सुत्य छि لعل‎ 
चास चलान। ۱ 
टी बी वॉलिस बेमारस छि अकसर चास रोज़ान। दौहस रातस 


तफ आसान। गराह ۰3۰۰٣۰۰8۳7 शाह खालुन त॒ वालुन छुस 
मुशिकिल गछान। सीनस दग, शाह नारयन मज ल्योदुर बल्गम जमाह 
गान, युस न्येबर 57 खॉँतर छु बेमार छूट छूट करान। रातस छुस 
| अर्क फटान। वज़न छुस कम Ter त॒ यिम सॉरी छि टी बी यानि सिल 
बेमारि हुंज अलॉम॒च। अमि अलाव छि अमि बेमारि 5ج‎ केम्य यानि 
| जरासीम ऑडिजन त॒ मुस्लस प्यठ ति असर अन्दाज़ ۱ 

येलि टी बी स॒त्य शुशनोर आवलन॒ छु यिवान, तमि विज़ि छु 
चासि सृत्य ल्योदुर बलगम و‎ थोकि کو‎ खून ति जारी सप॒दान। 
ऑन्दरमन हुंद टी बी आसन सृत्य छु बेमारस मंज़ गैस जमह सप॒दान, 
बदहज़्मी रोज़ान, येंड पवोख खसान, पेशाबस स॒त्य खून जॉरी सपुदान। 

टी बी छे लागदार बेमॉरय। यि छे अॅकिस बेमारस प्यठ दोयिम्यन 
बेमारन अख अँकिस सत्य वोथ बेठ करन सुत्य, थोकि सुत्य, अख 
अँकिस सुदि ख्यन॒ च्यन॒ ,دو‎ शराब नोशी सुत्य लारान तु तरान। 
तदोरुक:- टी बी वॉलिस کہ‎ (बी-सी-इन्जेकशन) लगावुन 
ज़रूरी। अमि पतु अम्युक दवा थक्‌ बगॉर ख्योन ज़रूरी। 

टी बी छु कमज़ोरन ज़्याद हमलु करान, लिहाज़ा छु अमिकिस 
बेमारस ताकती ख्वराक A, ठूल, दवद, म्यव AFR ख्यावुन ज़रूरी। 

देसी यलाजस छु बेमारस ऑकिस द्वद, हिलासस मंज़ पाँच 
दराज़ ग्रकनॉविथ थॅन्य मिलॉविथ चावान युथ तेमिस बेमारि हुंद मुकाबल॒ 
करन बापथ ताकत ति हॉसिल सपदि। न्यामि छु तकरीबन प्रथ बेमारस 
फॉयद वातुनावान। अकिस न्येमिस रस FEN तुलसी पन वॅथर 
स्फेद ज्युर त॒ नून रछा मिलॉविथ दोहस दोयि त्रेयि लटि चावुन छु तफ 


7 ها تن هر رح هه ات هرز رفس 


वसनस मंज़ मदद करान। 

टी बी वॉलिस पज़ि चून्ठ, दछ, नारजील, खज्ञर, केल, मुनक, 

गाज़र, ज़रूरी बतेरि दवा ख्योन। सबज़ियन मंज़ छि ज़ेछि अल, फूल 
गोपी, कॅच गंड, रूहन, टमाटर, मकायि, च्यूट माछ ख्योन 5 

रोज़ान। | 

औँ जह औँ 


कल दोद - मायग्रेन 


कलु दोद छु डेकस, कल॒किस पॅतिमिस हिस्स या सॉरयस॒य || 
कलस मुखतलिफ वजूहातव किन्य सपदान। कुनि विज़ि छि कल॒ 
दादि स॒त्य द्रोख ति यिवान। कल॒ दोद आसनस छि मुखतलिफ वजूहात, 
मसलन, नेन्द्र कम سج‎ तनाव, टेनशन, परेशॉनी, फिकिर, ज़्याद || 
सोंचुन, कब्ज़ वर्गॉरह। 

ऑँछन ज़्याद ज़ोर वातन किन्य, ज़्याद तेज़ गाश या ज़्याद 
कम गाश 5۳77 कॉम हेयन्य। | 

कनस, नस्ति, हँटिस, दन्द दग, आसन किन्य ज़्याद गर्मी मंज़ 
कलस ताव वातन किन्य। ज़्याद शरारत करन किन्य, FG शोर 
आसन किन्य, देमागस प्यठ ज़्याद ज़ोर त्रावन॒ किन्य, कांह जॉनी या 
माँली न्वकसान सप॒दन किन्य। 
यलाज :- 725777 छु गरेलू यलाज। सु गव कलस अन्द्य अन्द्य 


[Te अख देंज्य गंडिथ थाव॒न्य। कुनि खलवख जायि सोंचन बगॉर 
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۱ त्रावन्य। कलम गा 
शोंठ पौडर चोर رت‎ आब 7४ </7% 


سھ سے ےج سس ہے رس موم ره डेकस गर्म गर्म Ae‏ 
که کو 757 द्वट‏ 2 دو بوجو फर्क सपदान। आफताब‏ 


अख गिलास दछ रस आफताब سس ہچ ےھ نو‎ 

डोड चमचि नून त॒ अख عبت جب ید‎ कल ज 
38 चोरि लटि गौर त राळ و‎ > 

देसी ग्यव मंज़ काल 22527 ے نے‎ पउ ےد‎ उन ہے‎ 


۰ 


2 
तुलसी वॅथरन FF चाव کے ہے‎ 
बादाम गोजि, कलगी गैर. कत न्ड चाउ سے‎ == 


ज 


थावन सृत्य छु कलु दादि 
¥ जे क 
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यैलि खून पकनावन वाजेन्य रगन या नॉरन ऑन्दरिम जाय 
तंग छे सपदान, खून छु तीज़ी सान ब्रोंह पकान त॒ अम्युक प्रेशर छु 
बडान। अथ TET मंज़ छे جا‎ दुब॒रॉय तेज़ TOT तु ब्वकृवच्यन 
प्यठ छु ज़ोर प्यवान। 

कुनि सात 3 कलुचे U ति फटान त॒ कलस अन्दर खून बन्द 
गछान। येमि पासुच रग फटि सु पास छु बेकार गछान, हिलुन, डुलुन 
त॒ कॉम कार करुन बन्द करान । तिक्याज़ि तथ पासस प्यठ छुन देमागस 
कन्ट्रोल रोज़ान। कॉशरि ज़बॉन्य मंज़ छि अथ 69 यावज गन 
वनान। 

कुनि सातु छु बुल्ड प्रेशर आसन सुत्य दिलुक दोर ति प्यवान। 
दिल कॉम करुन बन्द करान त॒ इन्सान छु मॅरिथ ति गछान। کو‎ 
مہ(‎ बायिस छु FG व्योठ आसुन यानि जिस्मस अन्दर 5 
चर्बी, FE शराब नोशी, ज़्याद सिगरेट नोशी या कांह ति नशि करन्‌ 
वाल्यन छु बुल्ड (×× चानिस ۱ 
यलाज:- 
१. तुलसी و مج‎ चाय दौहस दोयि त्रेय लटि च्यन॒ सुत्य। 
२. बुल्ड प्रेशर बेमारस गॅछि येड साफ रोज्ञन्य, कब्ज़ 7 

रोज्जुन। 
३. ताज़ ऑमल रस, सत्यसम्वगुल त्रफला चूरन AF त्रेश, 

ज़ेयछन अलन हुंद रस, हेन्द॒व्यन्दु, IT रस, पपीता गुड, 


CC-0. Kashmir Treasures Collection at Srinagar. 


| लॉर, टमाटर, बतोरि सलाद, सिविथ ऑलू, ज़ामुत द्वद 

मिलनॉविथ, पुदन चून्ठ छु اہ‎ रोज़ान। बुल्ड प्रेशर 

वॉलिस छु नून बिल्कुल कम ख्योन ज़रूरी। 

म्वटन इन्सानन, शुगर बेमारन किहो बुल्डप्रेशर वॉलिस छु 
दवा खोत॒ ज़्याद सुबहस सॉर यानि मारनिंग वाकस गछुन ज़रूरी। ज॒ 
चोर मील सुबहस सुलि या शामस جج‎ बागन मंज़ कुल्यन 
कट्यन पोशि बागन, म्यव॒ कुल्यन 3۳7 TE अख ज्ञ गंट गछुन 
ज़रूरी गुजारन्य। याद थॉविव युस सब्ज़ार असि 327 पॅक्य छु, छु 
आक्सीजनुक आगुर, युस ज़िन्दगी हुंद अख अहम जुज़ اع‎ लिहाज़ा 
पज़ि सॉलस गछुन ज़रूरी। नन॒वोरुय सब्ज़ गास॒ प्यठ्य पकन सुत्य छु 
अँछन हुंद गाश हुरान, तवॉनाई हॉसिल सपदान। 

अशगंड, शाख गिलोई, सर्प TE, अर्जन छाल तु पनुरवा, 
हमवज़न पाँछ पाँछ ग्राम शरबत बनॉविथ दोहस दोयि लटि च्यनु सुत्य 
छु हाई बुल्ड प्रेशर ठीक सपदान। हेन्द॒व्यन्द, लीची, शाहतूत शरबत 
बनॉविथ इस्तेमाल करन स॒त्य छे दिलुच कमज़ूरी दूर सपदान ۹ 
हाई बुलड प्रेशरच मेहरबानी छे। 
ह %# ¥ 
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र : पूर RTT दग या कुनि ति TIT दग, 
अँडिजि दग या कमर दोद ۱ 


दग ह्यकि कुनि ति तानस ऑसिथ। यथ ति तानस दग आसि 
सु छु तकरीबन बेकार सप॒दान। कॉम करनस मंज़ कोतहयि करान तु 
पत॒ छु बेयन बेयन तानन ति पानस स॒त्य मुर्तोंसिर करान। कमरस | 
आसि दग, ज़ंग ति 2 मुलवस गछान। दग दूर करन खाँतर॒ यिम दवा 
अँस्य इसतिमाल करान छि तिम सॉरी छि तॅकरीबन तॅकरीबन न्वकसान 
वातुनावान। 

۶7ج .5۸ छि दगि हुद्य वजूहात‏ سے 
5ا ल्वकुटिस बचस किहो वाँसि आम॒तिस बॅडिस ति ऑसिथ। यि‏ 
कुनि ति अँकिस तानस या सॉरिनुय तानन ति ऑसिथ। AU किन्य‏ 
ह्यकि अँडिजन ति ऑसिथ या माज़स ति ऑसिथ, जवानस, बचस,‏ 
बॅडिस, मर्दस, ज़नानि ति ऑसिथ। यि कॅमि वजह किन्य छे ۲ IIT‏ 
कूशिश ۱‏ 
यलाज :- गर्म सेकि टकोर, गर्म आब टकोर। यथ तानस दग आसि‏ 
गर्म‏ ۱ی तथ तानस टकोर कर्‌न्य। तथ जायि गर्म तीलच मॉलिश‏ 
आब बोतल थावनु सुत्य छे दगि मंज़ आराम सपदान।‏ 

कॉशिरिस फल तीलस मंज़ रोहन कुज ग्रकुनॉविथ तकृरीबन 
ज़ॉलिथ गॅछि अँमि तील स॒त्य गर्म गर्म मॉलिश दगि हंज़ि जायि ۱ 
कनक आटिज le अँकि पास तावि प्यठ A ۴ दोयिमि पास 
कॅच کیم و‎ जायि केचि पास दॅज या पलव गॉडिथ اکچوہ‎ 
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कमरस, अथन, 8۳۳۰۶۸۹. ARTE ति दग आसि 
|| चन॒ आट आबस मंज़ चुशनॉविथ गछि मॉलिश करनय या मॅंथित 
थावुन। 

बुड ऑलु या ×× ऑल तीलस मंज़ तॅलिथ 6 तीलु 
स॒त्य मॉलिश करन्य। ع‎ मिलुनाविथ ल्यदुर लेप गछि दगि हंज़ि 
जायि लॉगिथ थावन्य। 5 गिलास गर्म आबस मंज़ गछि ज्ञ चमचि 
स्फेद ज़्युर ग्रकनावुन त॒ तॅमिक्य तॅत्य तॅत्य टकोर दिन्य। यहोय 
ग्रकृनोवमुत ज्युर गछि आब मंज़ फ्यॉरिथ दगि हुज़ि जायि वार लॉगिथ 
थावुन। दग अगर कुनि जायि ऑडिजन ज़ोर वातन किन्य या खून बंद 
ہج‎ किन्य अंदरिम्यन या न्येबरिम्यन तानन ज़ोर वातन॒ किन्य या दब 
लगन॒च जायि खून बंद ٭‎ किन्य (नीजर पैनि किन्य) तथ जायि 
गछन م56‎ कॅच ऑलव गँडिथ थावृन्य। 

अगर कुनि जायि ज़ख्म आसि न॒ दग आसि तथ जायि 5 
केल म्वोंड (यथ लटिस स॒त्य केल॒ कुलिस केल छे आसान अलब्बन्द् 
तॅमिकुय रस लगावुन॒ स॒त्य छु खून नेरून बंद सपदान) 

दगि تق‎ जायि शीन आबचि देजि दिन॒ स॒त्य छे दग कम 
गछान। 


ओहि ¥ ¥ 


कुनि ति तानस फ्वख खसुन गव वॉर्म। वँर्म यथ जायि आसि, 
सु दबावन सृत्य छु तथ जायि दोब دع‎ TOT | वँर्म आसनुक युस ति | 
वजह आसि, अथ दौरान छु मॉल कम गछान, त्रेश ज़्याद लगान । मँज़्य 
| कुनि कुरि सात॒ तफ ति खसान, कामि कारस छुन॒ दिल लगान। इन्सान 
छु आल॒छूय बनान, वर्म جع‎ बज़ाति ख्वद कांह बॅल्कि छु यि बेयि 
दादिच चेनवन्य दिवान। अगर दिलुक दोद आसि TET छु येड, 
|| अथन, ख्वरन FH खसान। ब्वक्‌वच्यन अगर दोद आसि बुथिस छु 
वर्म खसान। ब्वकबच्यन दोद आसन किन्य छु ऑछन, नेरन, ज़ंगन, 
किहो و‎ वर्म खसान। वर्मक्य वजह ہك‎ छु यि ज़ानुन ज़रूरी। 
वॅरम बॉलिस गछि नु कब्ज़ आसुन बॅल्कि गोछुस म्याँद नर्म आसुन। 
अमि खॉतर अगर जुलाब दिनुक ज़रूरत ति पैयि, 68 गछि न 
करुन्य। यथ जायि वर्म आसि तथ जायि अनद्य पेक्य छु आसान आब 
जमह गोमुत। 
यलाजः- 

केल ख्योन छु बेमारस PIRS TIT | 

गर्म आब श्रान करुन। 

गर्म ूदु*गिलासस मंज़ गछि अख चमचि ल्येदर मिलुनॉविथ 
च्योन, गर्म आब॒क्य टकोर गछन पाँचन मिनटन त॒ तॅमि पतु 5 
मिन्टस सर्द आब दजि। 

हेन्द॒व्यंद ब्योल, खॅज़र, गाज़र, कनक आबस मंज़ 77 
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| वर्मच जायि लागन سو‎ छु व वैसी) मरचुवांगन तील १०० ग्राम 
| ول‎ २०० ग्राम तीलस मंज़ ग्रकृनॉविथ पतु छॉनिथ गछि अमि 
तीलच मालिश वर्म जायि ۱ 
आव :- 

१०० ग्राम TTF ५०० ग्राम आबस मंज़ ग्रक॒नॉविथ पतु 
ठंड कॅरिथ ۳77 स॒त्य छु वर्म वसान। 
जह # # 


गॉवुट 


सान्यन जोडन मंज़ यूरिक ऐसिड जमह सपुदन किन्य छु वर्म 
खसान त॒ दग करान। युस बेमारस बरदाश न्येबर छु सपदान। बेमार 
छुन फेरनस थोरनस लायख रोज़ान। ख्वरन, खवर न्येठन तं ग्वडन छु 
वर्म किहो दग आसन किन्य जोड हॅल्य त॒ कॅल्य तु बेमारस छे अथ॒ 
किहे ख्वर॒च्यन ओंगज्यन दग आसान। नासाफ दन्द फिकिर त परेशानी, 
खोफ त॒ ج3‎ ज़्याद सर्द चीज़न हुँद इसतिमाल। रातस हुशार रोजुन 
या चेर ताम दुशार रोजुन गोया नेन्द्र हुँज कमी, ल्वकुट पिशाब या बौड 
पिशाब रूकॉविथ थावुन, ज़ख्म लगुन या ज़्याद खून नेरून ज़्याद 
ہی‎ मेहनत, ज़्याद व्योठ आसुन छि अमिक्य अलामँच। 
यलाजः- ۱ 

गावुट वॉलिस बेमारस गछिन कब्ज रोज़ुन। अमि खॉँतर पज़ि 
अमिस मुकरर कॅर॒यमितिस TET प्यठ लैट्रिन गछुन त॒ मादान नेरनुच 


ion at Srinagar.‏ 8 کی 


2 0 ज़्याद 7۱۸۰۳۴۳۸ सपदि बवासीरी, लिहाज़ा 
अगर ज़्याद कब्ज़ आसि, तील अख चमचि جع‎ सृत्य या आबस 
सृत्य शोंगन विज़ि इसतिमाल करुन। 
तील कम, ,تلا‎ ग्यव, तॅल्यमित्यन चीज़न हुंद इसतिमाल 
तर्क। दूल, माज़ तेज़ मसाल, मर्चवांगन, आचार, سوج‎ मनाही 
छि गॉवुट बलरावनस मंज़ मदद करान। नीम रस मोसम मुतॉबिक सर्द 
या गर्म आबस सृत्य बगॉर खंड या नून दौहस कम खोत कम दोयि 
लटि इसतिमाल करुन। 
अर्क जावेन्द या जवेन्द तीलस मंज़ त्रॉविथ तॅमिच मॉलिश 
۱ج‎ अजव्यन पौडर बनॉविथ खॉली म्यॉदस सुबहन गर्म आबस 
स॒त्य FE ख्यन स॒त्य छु फॉयिद वातान। 
ज़ामुत द्वद गछि तर्क करुन। दगि हुंज़ि जायि गछुन दॅगिथ 
ऑलू लागन्य। 
कन्ज़ न रोज़ुन खात्र गछन आदात तॅमि किस्मक्य बनावन्य, 
यथ ज़न मॉल फेरनस मंज़ कांह मुशकिल सपदि न। सलाद, मुजि, 
गाजर, न्यम, लॉर, टमाटर, चोकन्दर, गंड, करेल, ग्वगजि, अल 
हाख गछि सब्जियन मंज़ इसतिमाल करुन त॒ फलन मंज़ गछन चूंद्य, 
पपीता, अमरूद, खरबुज़ इसतिमाल PH | 

ह जह औह 


म्स Sperm 


होट त॒ अथ स॒त्य वाबस्त 3 


होट छु सॉनिस न्येबरिमिस दुनियाहस त॒ अन्दरिमिस सँदरस 
|| कनाल॒च काम दिवान। हँटिक्यन दाद्यन मंज़ छु होट लगुन, होट होखुन, 
|| हंटिस و ,جو‎ ग्वलुर, टाँसल, हँट्य विसुर। 

| सर्दी जुकाम, चास त॒ ज़्याद कथ करन सृत्य या ज़ोर PF 
|| दिन स॒त्य छे सॉन्य आवाज़ बेगुर गछान त॒ कथ गछि खोखर या बन्द 
सपदान। ग्रोख नेंगलावुन छु मुशकिल सप॒दान। अथ छि वनान होट 
|| लगुन। 

। सॉनिस हॉटिस मंज़ छि ज़ टान्सल و‎ चूकीदारन YT कॉम 
|| करान। कुनि सातु छु यिमन इन्फ्यकशन सपदान। येमिकिन्य ख्यन 
च्यन 35 ब्वन वालनस मुशकिल सपदान او‎ FEU अगर ज़ख्म 
आसन तिम बलरावन्य छि मुशकिल त॒ छु कैन्सर बनान। 

कॉशुर यलाज छु टान्सल ORY यिमः- 

नून आब॒क्य ग्र गर दौहस त्रेयि चोरि लटि। 

नून आबस मंज़ नीम रस मिलुनॉविथ ग्र TI 

५ ग्राम मुजि ब्योल गर्म आबस स॒त्य फ्यकि ख्यन॒ सुत्य। 
7 अख टुकर ऑसस मंज़ चाफ दिन॒ सुत्य। ۱ 
तेंविथ मर्न त॒ नाबद جج‎ ऑस्स मंज़ गोलुनॉविथ। 

शाह तुल शरबत छु FET खराश त॒ ख्वशकी दूर करान। 
होट अगर ख्वशुक ऑसि अख खेंज़ुर ऑन्ट TY ऑस्स मंज़ 
गोलुनावन्य। 


مہ لہ AX WH‏ ےر مکی 
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- ۱ 0 > 
| ८. आलू बुखार दोयि चोरि लटि ऑस्स मंज़ गोलुनॉविथ छे 9 
| ख्वशकी दूर सपदान। होछ्य दानिवल चॉपिथ तम्युक रस 
7 ۱ > 
| गूज्य द्वदस मंज़ पॉकनॉविथ हँटिस ATU किन्य गेडिथ थावुन 
स॒त्य त॒ काँबय ब्योल आबस मंज़ ग्रकृनॉविथ و‎ विज़ि हँटिस 
|| e थावुन स॒त्य। अमिकि आब स॒त्य हँटिस मॉलिश करन सुत्य छि 
हँटिक्य दाँद्य ठीक सप॒दान। 
परहेज़ :- हँटय दॉदिस मंज़ गछि न शिशुर या शीन आब इसतिमाल 
करुन या सर्द कांह ति चीज़ इसतिमाल करुन। 

ह ह ह 


ज़्यव, ज़्यव ब्रेकन विनय, ज़्यव फटन्य, ऑसच 
TE आसच बदबोय 


पान ख्यन स॒त्य या बेयि कुनि वजह किन्य अगर 4 7 
आसि, جج‎ नारजील खंड मिल॒नॉविथ ख्यन स॒त्य छि ज़्यवि बॅस्त॒ त 
ज़्यवि हुंद्य ज़ख्म ठीक सप॒दान। 

अगर ज़्यव ब्रेकन आसि आम॒च्न, दग ठीक करनन॒ 5, 
गछन अख ज़ रोंग ज़्यवि प्यठ गोलनावन्य। 

ज़्यवि प्यठ जमह गोमुत माछुर त॒ मल चलुरावन खॉत्र गछन || 
नून मिलुनॉविथ टमाटर ख्यन। 

अँसुच बुद्बोय ठीक करन खॉतर गछि दानिवल पौडर सुबहन 
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शामन अख अख ल्वोकुट TET ख्यन्य | दानिवल लक 
| मंज़ ग्रकनॉविथ तु यि आब नीमठन्ड PRY गर ग्र करन 53 
ऑसच बदबू दूर सपदान। 

तुलसी कुल्युक पन या स्फेद ज़युर चापन सुत्य नीम आबक्य 
| गर गर करन सुत्य। 
ہم‎ रस छि दन्द मज़बूत करान त॒ ऑस॒च बदबू ठीक 


|| करान। 
सब्ज़ ऑल मुनक या शेंगुर चॉपिथ इसतिमाल करनु स॒त्य ति 

छे ऑसच बदबोय ठीक सपदान। | 

ऑसच बदबू छे कब्ज़ तु दंदन या माज़बेरन FE नासाफ 
आसन किन्य ۱ 

ज्यवि अगर बस्त आसन ज़् केलु ज़ामतिस द्वदस मंज़ मिलुनॉविथ 
ख्यन ۱ 

शाहतुल म्वरब॒ आबस मंज़ ज़ु चमच त्रॉविथ तमिक्य गर ग्र 
करन सुत्य। 

ह -औ # 
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र , दन्द॒ दोद, दन्द नीरिथ चलुन 
दन्दन खून नेरुन 


क्वद्रतन छे सानि प्रथ कुनि वुस्त॒खानच कामि मुर्केरर 7۱ 
दन्द छि ठोस ख्यन अडब्रोक कॅरिथ या चॉपिथ सॉनिस म्यॉदस सोज़ान। 
अज़िक्य इन्सानन छु नर्म गिज़ा ख्यन शोरू कोरमुत, येमिकिन्य दंदन : 
ज़्याद मेहनत छैन प्यवान करन्य। बिस्कुट, टॉफी, चाकलेट, मैगी, 
आइसक्रीम वगॉर ख्यनस मंज़ छैन दन्दन मेहनतय प्यवान ۱ 
جج‎ हुंज़ कमज़ूरी हुंद वजह छु यिहोय। स्व कॉम येमि कामि 5 
कांह तान मुकरर करन छु आमुत, स्व काम करनुक आदत 7 
तस ORT सु छु गछान कमज़ोर, कुनि सात बेकार ति, लौकट्यन 
बचन दन्द खराब आसनुक वजह छु माजि تاو‎ TS मंज़ आसनस 
दोरान कैल्शयम कम गछुन। कैल्शयम छु ज़्याद द्वदस मंज़ आसान, 
लेकिन माजि क्यो बचन छु अज़कल द्द च्यनुक आदत खरान। तिमन 
अगर अकि पास द्वद बोतल थावव बेयि पास कोका कोला बोतल, 
तिम दिन कोका कोलस॒य थफ। दन्द दाँद्य वॉलिस छु ख्योन च्योन 
मुशकिल सपदान त॒ तमिस छे تاد‎ कम लगान। कब्ज़ी तु बदहज़मी 
ति छे अख वजह। 95 मिटॉय त॒ खंड स॒त्य बनेम॒त्य चीज़ छि दन्द 
36۰ बुनियादी वजह त दन्दन क्योम लगुनुक बायिस बनान। ज़्याद 
गर्म या ज़्याद सर्द جو‎ छु दन्दन न्वकसान वातनावान। दन्द छु सु 
न्यामत, युस सॉनिस जिस्मस मंज़ प्रथ तथ चीज़स हमल छु करान 
युस अँमिस मुवॉफिक आसि न। दन्द छसु न्यामत येमिच कॅद॒र असि 
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ति गिज़ा ख्यन पत गछन दन्द साफ ۱‏ ح 
दन्द खोपन मंज़ गछि न॒ कुनि ति किस्मुक ख्यन ٤ रोजुन‏ 
लोकृट्यन बचन गछि खंड ख्यनुक आदत मॅशरावुन।‏ 
माजि हुंदि द्वद बगॉर युस ति द्वद बचस दिमव तथ गछि खंड‏ 
मिलनावुन। ۱‏ 

न्येम्य आबक्य ग्र गर कर॒ सुत्य छु दन्द दॉदिस आराम 
यिवान। 

नीम रस त॒ नून यिकुवट मिलुनॉविथ गछि बतौर मंजन इसतिमाल 
करुन। 

दन्द॒ दोद ठीक करन॒ खॉत्र छि वारयाह गरेलू न्वस्ख येथ मंज़ 
केह यिथ पॉठ्य ]5:- 

बर्ग तेज पौडर बतोर मंजन इसतिमाल करुन। 
ल्येदर पौडर तु फटकर लाय गछि बतौर मंजन इसतिमाल 
करुन। 

माज़बेरन TY स॒त्य तछान रोजुन॒ सुत्य छे माज़बेरन गलान 
त॒ दन्द डेल्य 0۱ 

माज़बेरन गछि नीम दयल स॒त्य वार वार्‌ मॉलिश ۱م‎ 
कॉशिरिस तीलस मंज़ ल्येदर मिंलुनॉविथ गछि माजबेरन मॉलिश 
2 

यथ दन्दस दग आसि तथ दन्दस प्यठ गछि ऑकिस मकायि 
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سس سس 
Digitized By eGangotri‏ 


फ्वलिस सुम्ब फटकर टुकर थावुन। सु कडि तमि जायि हुंद 
गंद॒ आब या पाख चुहिथ न्येबर । म्वाद नेरि न्येबर तु दग गछि 
कम। 
| ۱ .  जाफरय पोशि कुल्युक पन 5 चोर वँथर चापन स॒त्य दानि | 
वल, काल॒ मॅरच हमवज़न पौडर बनॉविथ गछि मंजन तैयार 
करुन। अमि सृत्य AR दन्द किहो माज़बेरव मंज़ गद مہ‎ | 
किहो पाख 5 दन्द गछन साफ। लौकट्यन बचन युस दन्द || 
नेरनस दौरान तकलीफ छु सप॒दान सु गछि बचन माज़बेरन 
माछ मथन स॒त्य ठीक। 
दान शरबत (शरबत अनार) चावन स॒त्य ठीक | माज़व फल 
पौडर बनॉविथ माज़बेरन त॒ दन्दन मॉलिश करन सुत्य ठौक। 
टमाटर रस ज़॒ त्रे चमच दन्दन किहो माज़बेरन मथन स॒त्य गछि 
وج‎ मंज़ खून नेरुन बंद। 
माज़बेरन अगर दोद या दग आसि दगि हुज़ि जायि गछि रोहन 
कुज या TE लॉगिथ ×۱ ۱ 
अगर दन्द ड्योल आसि, अलान तैलि तीलस मंज़ 7 
मिलनाँविथ गछि दन्दन मंजन करुन। 
कीकर किल्युक दातनस गछि दन्द क्रीम करन बजाय इस्तेमाल 
करुन। 
दन्द टकन्य:- 
दन्द टकृन्य छु अकसर बचन मंज़ و‎ यिवान। अमि खातर 
गछि अजुवेन पौडर ज्ञ चोर चमच फ्येकि ख्यन दन्द टकुन गछि बन्द। 
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। کے‎ अलाव و‎ नुस्ख यिम दन्दन मुतलक | 
|| जानकॉरी छि दिवान। म्वुदर दानुक کک‎ आबस 7 ग्रकनॉविथ गर 
|| ग्र। | 
अजव्येन ख्वरॉसेनी, ناو‎ ऑमर कर हमौज़ी पौडर बनॉविथ 

|| इसतिमाल करन सृत्य छु दन्द कुनि दादि वरॉय साथ दिवान। पाकल 
रस छु दन्द मज़बूत त॒ आस॒च बदबोय ठीक करान। 

ह ज ज 


दाँद्य : कनव मंज़ पस नेरुन, कनव नें‏ سے 
बोजुन‏ 


दाँद्य छि मुखतलिफ 8 किन्य सपुदान यिमन‏ ہج 

मंज़ कनन अन्दर आब गछुन, कनन मंज़ कांह क्योम 3 किन्य, 
ےج‎ परदन छेड छाड करनु किन्य, कनन कुनि तेज़दार सामन या 
तुजव ٭‎ खलन करन किन्य, कनन मंज़ फेफर या واج‎ आसन 
| किन्य, I TE फटन किन्य, कनन मंज़ मल जमह गछन ما‎ 
جع‎ दबाव किन्य, बरदाशत न्येबर शोर आसन .ہج‎ वगॉर। | 
यिमव मंज़ युस ति वजह आसि सु ज़्ानुन छु ज़रूरी। 

यलाज :- 

१. कनुच दग:- अदरक रस छॉनिथ ज्ञ त्रे ے‎ कनस मंज़ 3 
सुत्य छे दग कम गछ्कान। 
२. कॉशिरि तीलच मॉलिश ) गोगल॒ तील) 3 फ्येर कनस 


अन्दर त्रावन 7 ۱ 
३. गर्म आबस मंज़ बर्ग नीम र तमिक्य बाह कनस दिन 
स॒त्य छु कनुक मल नेरान। 
४. सब्ज़ तुलसी आबस मंज़ ग्रकनॉविथ, अमिक्य त्रे चोर फ्येर नीम 
गर्म कनस अन्दर त्रावन स॒त्य छे कनव मंज़ नेरन वोल पस यानि पाख 
बन्द गछान। नेम्य ہ3‎ ति छै कनव मंज़ नेरन वोल पस बन्द करान। 
पाँछ ग्राम तील, अख रूहन कुज तलिथ त॒ अमि पत॒ १० ग्राम सिन्दूर 
|| मिलनॉविथ गछि ऑकिस बोतलि मंज़ مہ‎ ज़रूरत कनन 
मंज़ ज़ त्रे AO ہ3۹‎ सृत्य छु कनव मंज़ नेरन वोल म्वाद बन्द 
सप॒दान। _ 

कनुक पर्द फटन सृत्य छु न्येबरिम इन्फेकशन देमागस ताम 
स्येदि स्योद वातान, येमिकिन्य सॉरीस॒य रेक ऑडिंजिह किहो कलस 
मज़ पस छु फॅहलान। येमिकिन्य गर्दन छे अकुडान। बेमार छु कोमाहस 
मंज़ गछान त॒ फोरी यलाज न वातन किन्य मॅरिथ गछान। अथ 7> 
छु कॉशुर नाव कलु सरसान, यिथिस बेमार सुंद बचुन छु स्यठा मुशकिल। 

ह जह # 


CC-0. Kashmir Treasures Collection at Srinagar. 


٠٠ 
बुठ येमि ति वेह किन्य फटन, यिम छि इन्सान संज़ TIT 
शलकि बेशकल करान। ज़न छि कुनि रवप संज़ मूरती हौखमुत पोश 
पूज़ायि लॉगिथ कॉशुर तील (सरसों) या تم‎ तील या देसी 
|| ग्यव 7 खोवरिस अथस प्यठ रंटिथ देछिनि अथच ओंगिजि सुत्य 
अख वुठन त॒ बेयि नाफि हुज़ि जायि मथन्य त॒ मॉलिश ۱ 
पाँछ पाँछ बादाम गोजि गछन केंचन दोहन सुबहन शामन 
खेन्य। गिलसुरीन मथन सुत्य ति छु वुठ TET बन्द गछान। सब्ज़ 
ऑल पिशिथ थनि स॒त्य मिलुनॉविथ وع‎ मथन सुत्य, बैयि गुलाब 
पोश त॒ मलाय अँकिस बानस मंज़ यिकृवट॒ मिलुनॉविथ तु रगडॉविथ 
पत॒ वुठन मथन सुत्य छि 35 गुलाब रंग रटान। 
ह ह ऑः 
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र हंद तॉलिक छु देमागस स॒त्य वाबस्त॒। येमिस बेमारस 
मिर्गी आसि, तॅमिस छु अचानक दोर प्यवान त॒ सु छु बेहोश गछान। 
अथ ख्वर छिस अकडान त॒ सॉरिस॒य पानस छस थर ۹ अचान। यि 
येतिनस ति आसि सु छु पान छूटवान। ऑस्स छुस पोस खसान। पननि 
पानुक छुसन बिल्कुल होशिय रोज़ान। 

यि दोर कॅतिनस पेयि त कमि विज़ि पेयि ति छुन मालूम। मगर 
यिम छि ज़ किस्म, अख गॅयि मॉमूली, ब्याख सख्त॒। अम्युक दौर छु 
ज़्याद थज्ञर प्यठ ब्वन नज़र त्रावन स॒त्य या कुनि तेज़ बहाव वॉलिस 
दरियावस प्यठ नज़र त्रावन स॒त्य प्यवान। कुनि सात छु दोरस ۳۴ 
ज़्यव दन्दन मंज़ फसान, येमिकिन्य ज़बान TOT छे सप॒दान। 
मिर्गी हुंद दोर हैकि पांचव मिन्टव प्यठ गंटवादन ति ऑसिथ। 
दोरस दोरान छु बेम्नारस पेशाब नीरिथ चेलिथ | यि दोर येलि 7 
छु, बेमारस छुन आसान ज़ीर करनुक ताकत त॒ न हेमत। अँमिस छु 
पान लिथवन جع‎ सुत्य शकल ति आसान तब्दील TTI | 
मिर्गी दौरान गछि न॒ मरीज़स कुनि किस्मुक ख्यन या च्यन 
दियुन। मिर्गी लदस गछि 7 सायकल, स्कूटर, या गॉड्य 7 
दिन्य। मिर्गी अगर बारयाह कालस रोज़ि, बेमार छु बदमिज़ाज, कथि 
| कथि प्यठ शरारत करन वोल, प्रथ सात ۴ तैयार, 7 
सृत्य TY न कुनि ति सात बहस करुन। 

यलाज :- 
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سس ہت 


| मिर्गी दोरान गछि मरोज़स नस्तिँ तल रूहन या गंड रस मुशुक 
दियुन । ज्येव TEE 5 दन्दन मंज़ बन्द आसुन्य । अगर आसि चमचि 
सृत्य गछि अन्दर करन्य। 
अमि खॉतर छु दन्द व्वोट थोद جو‎ त॒ 97 दन्द बँट्य 
खोलन्य। 
| बेमार गछि लरि सावुन। पलव गछुनस डेल्य ۱ 
बेल्ट मोज़ या टाई अगर आस्यस तिम 7 गछि हस्पताल 
वातनाबनच कूशिश ۱7 गॅरिक्यन पज़ि अमिस बेमारस 
ون‎ चंदन मंज़ मुकमल एडरस पर्चि ۱ 
बेमार गछि 7 खलवक त्रावुन। 
ठीक جم‎ किस सूरतस मंज़ गछि अँमिस प्रोटीन त वियिटमन 
वोल गिज़ा दिन्य। नून यूताह कम ख्ययि त्यूताह वात्य फॉयिद्‌। 
रूहन अख ज़ फॅल्य गछन दोहस मंज़ ग्रकनॉविथ मरीज़स 
चावन्य। 


माँज़ि पनुक (बरग हना) रस आसुर पौडर, काल मर्च पौडर, 
۴م‎ 6 7 चोर फ्येरय नस्ति अन्दर त्रावुन्य। 
सन्ज्ञ तुलसी वॅथर पिसिथ गि बेमारस मालिश कर॒न्य। 
१२ दान ज़ाफल माल नॉल्यत्रावनु सुत्य ति गछि फर्क। 
दोन कुल्युक सब्ज़ पन १०० ग्राम तु ६० ग्राम शकर, ६० 
|| ग्राम दैसी ग्यव, सुब्हन शामन इसतिमाल करु YT छे मिर्गी ठीक 


सप॒दान। 
ह ज بد‎ 
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मॉल न आसुन, 3 न लगन्य 


यिमन ब्वछि छि लगान, तिमन छु म्याद ठीक कॉम करान। 
ब्वछि छु वाठ हॉज़िमस सुत्य। यैलि ग्वडन्यथ ख्योमुत ख्यन AF 
मंज़ ब्रोंह पॅकि ब्वछि लेंगि पानय। कहावथ छे बे मॉलस छे ऑल ति 
खरान, यानि येलि मॉल आसि न कम कम न्यॉमच आसितन ब्रोंह कनि 
खेनस छुन दिल मानान। ब्वछि न लगनस छि hE खास वजूहात। 
अमि वराय ति यिमन मंज़ बेमार शखसस (FR ति FHF बेमार) 
छु मॉल रटान। | 

कब्ज आसुन, वरज़िश تج‎ कमी या न PIT, बेकॉरी, ज़्याद 
सोंचनच परेशॉनी, ज़्याद सिगरेट नोशि, ज़्याद शराब नोशी, वख्तस 
प्यठ मुहयसर 7 یم‎ या मन॒ मुताबिक ख्यन न मेलुन। 

सॉनिस ख्यनस मंज़ यिम मसालजात वरतावनुक 6 
पत॒ प्यठ॒य चलान आमुत छु तिमन मंज़ छु मॉल फेर॒नावन॒च सलाहयत 
ति मौजूद। यिम मसालजात छि बतोर अदवायात ति कॉम करान त॒ 
सानि .و‎ मुखतलिफ तॉसीर सानि मिज़ाज़ मुताबिक बनावान। 
अमि अलाव छे केंह चटपटी चीज़ ति यिम सोन मॉल फेर॒नावनस मंज़ 
मदद छि करान त॒ ख्यनस मंज़ गर्म सर्द बाँदी ATR असर ज़ॉयिल छु 
करान। यिमन मंज़ छु आँचार, AFT, टेछर, मेछर वर्गॉर 

यिथ॒ पॉठ्य छु मॉल न आसनस या ब्वछि न॒ लग॒न्य म्यॉदस 
मंज़ सपदन वॉलिस निज़ामस अलाव म्यॉदस मंज़ पॉद सप॒दन वॉलिस 
गैसस या ख्यनस च्यनस मंज़ चिकनाई, चर्बी, ग्यव, तील आसुन ति 
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| > पॉद करान | TE होखी ख्यन सत्य छि गैस बनान। यि कमी किथ 
| पॉठय गछि दूर:- 

| येड मंज़ बन्योमुत गैस खॉरिज करुन छु ज़रूरी युथ ज़न मॉल 
|| फेरि त॒ ब्वछि लगि। 

। अदरक, अमरुद छु येड मंज़ सपदन वोल गैस खॉरिज करनस 
| मंज़ मदद करान। अदरक ५ ग्राम न्युक न्युक कॅरिथ नून ۴ 
| रछा मिलनॉविथ ख्वराक ख्यन ब्रोंठ छि गैस खॉरिज सपदान त॒ नोव 
|| गैस छन बनान त मॉल छु फेरान त॒ ब्वछि छे लगान। 

| बॉदियान, अजव्येन, रोंग, मर्च, ल्येदर, शोंठ मसालु 4 
हवा खॉरिज करान। टमाटर छु ब्वछि बड़राबान। त्येममर आब अख 
| गिलास कालय तरस त्रॉविथःत॒ सुबहन म्वठ दिथ च्यन॒ स॒त्य छु माल 
खुलान। 


ब्वछि कम लगन खॉतर ۹۳9 :- 

केंच्रन लुकन छेन ख्यय ख्यय ति यड यिवान। ज़न छुख TS 
मंज़ सोरुफ आसान। अमि खॉत्र छु अख कप क्रहुन चन्‌ तर गिलास 
आबस मंज़ ग्रकनॉविथ, छॉनिथ, ठंड कंरिथ च्यन॒ स॒त्य लगि ब्वछि 
कम। 

नूनदार मुजि चीटिन्य या मुज तॅविथ सफेद ज़युर बगर, मेथि 
बगार यंग बगार ज़्यीठय TTT, 67 रस, नून मर्च मिल॒नॉविथ अदरक 

रूहन गछन पननिस गज़ाहस मंज़ शॉमिल اکم‎ 
رڈ‎ ۴ 


inagsa 
ا‎ पक 


۳ 
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4 | 
१. नस सेर यिन॒ वॉलिस गछन ज़ ज्ज फ्येर नीम रस नकवार्‍यन 
मंज़ त्रावन्य। 
२. मोदुर दछ रस नस्ति किन्य खालुन स॒त्य छे नस सेर दस्ती बंद 
सप॒दान। 


३. आमलः- ताज़ या ख्वशुक आमल आबस मंज़ ऑकिस रातस 
वज़नॉविथ सुतहय गछि अमि ऑब कल॒ छलुन, नस सेर गछि 
बन्द, युस आमल आबस मंज़ वज़वुन ओस थोवमुत सु गछि 
22۲ कलस E हलवक्य पॉठ्य लॉगिथ थाबुन। HIF 
कालस कलस प्यठ थॉविथ कल छलुन। नस सेर किहो कलुच 
गर्मी गछि दूर। कलस पेयि शेहलथ 885 गछि मस मुलायिम 

° त॒ नीरिथ चलुन गछि बन्द। 

१. द्वदस मंज़ केल॒ त॒ खंड रछा मिलनॉविथ च्यन स॒त्य गछि दहन 
दोहन मंज़ मुकमल फॉयिद। 

२. दॉन रस, गंड रसज्ञ 5 फ्येरय नस्ति अन्दर त्रावनु सुत्य छै 
नस सेर बन्द गछान। 
ताज़ दानिवल - ताज़ दानिवल पॅतर कलस प्यठ ल्योब कंरिथ 

(यानि आबस मंज़ पिसिथ त॒ पेस्ट बनॉविथ) थावन सृत्य छु गर्मी किन्य 

सप॒दन वाज्यन नस सेर बन्द सपदान। 
शीन आब या सर्द आब देॅजि कलस दिन स॒त्य छे नस सेर | 

बन्द हछान। दीसी ग्यव चोर चोर फ्येरय नस्ति मंज़ त्रावन सुत्य ति छै 
asures Collection at Srinagar 

नस सेर यिन्य बन्द सँपैदैनि سے‎ 


. दोद' बॅदैहैजमी ۳7 


येड दोद आसन्य छि वारयाह वजूहात। आम येड दोद छु 
ہے‎ हज़म न गछन किन्य सप॒दान तु कुनि सातु छु ख्यन ۰7 
किन्य सपदान। यँड दादि सृत्य छि मंज़ येड पेछ यिवान, मंज्ञ 5 दग 
करान, TY 25 FE खसान, द्रवख बासान, मंज़ छि द्रवख यीचाह 
यिवान ज़ि इन्सान छु परेशान गछान। सु छु सोंचान ज़ि मे नय ख्यवुय 
|| > यूत वापस कपॉरय द्रव यूत 8 रोकि सत्य खून ति यिवान। 
|| युस 7 ज़ोर वातान किन्य कुनि खून अनन वाज्येन या निन 

वाज्येनय नारि हुँदि 27 किन्य यिवान। देहि पंदहायि लॅटि न्येबर 
नेरन किन्य छु मॉदान जायि ततुर व्वथान तु अथु लागुन ति मुशकिल 
सप॒दान, बेमारस 3 ج٦‎ म्वकलान तु तक खसान। कुनि सात॒ 5 
दोद त्यूताह ज़बरदस्त आसान। युस वख्तस प्यठ पर अन्दरम॒च चेन॒वन 
छि दिवान। 

दोद छु अक्सर नासफ ख्यनस यानि युस ख्यन साफ तु‏ ٭ 
पाक जायि, साफ त॒ पाक अथव सुत्य, साफ तु पाक बानन मंज़ तैयार‏ 
आसन किन्य करन आमुत | महेव या मॅछव आलूद आसि कोरमुत।‏ 
युथ ख्यन कोताह लेंज़ीज़ या द्रोग ऑस्यतन, यि छु न्वकसान वातुनावान।‏ 
अथ प्यठ फॉल्योमुत इन्फ्यकशन छु सान्यन ऑन्दरमन किहो म्याँदस‏ 
म्बलुत करान त॒ अस्य छि बेमार सपदान। कान्बय, कब्ज, ۹‏ 
डाकुर, E डाकर, एस डी टी aig छि अमिक्य देन। हमेशि गछि‏ 
साफ जायि, साफ बानन मंज़, साफ अथव सुत्य नोश फरमावुन।‏ 


06000 at Srinagar. 


Digitized By eGangotri 


र छ ज़ि कम ख्यन वाल्यन हुंद मरनुक तेदाद छुं ज़्यादु ख्यन 
ख्यन वाल्यव ہے‎ कम। यानि कम FF वाल्य छि कम मरान त॒ || 
ज़्याद ख्यन वॉल्य छि ज़्याद ۱ 
| ` सॉनिस जिस्मस मंज़ छु तकरीबन ८० फीसदी आब तु अगर | 
कुनि वजह यि आब कम गछि चाहे स्व द्रोख यिन किन्य सपदि या दस्त॒ | 
आसन किन्य, या कांहति वजह आसि, बेमारस छु आब अन्दर वातनावुन || 
| जरूरी। चाहे सु आस किन्य बातिन या गुलकोज़ ड्रपि लॉगिथ वात्यस || 
योतान बेमार होशन मंज़ छु अँमिस गछि ग्रकनॉविम॒तिस आबस 75 | 
| सर्द FRU नून त॒ मोदरेर मिलनॉविथ चादुन। बेमार संदिस जिस्मस || 
मंज आबच कमी छा किन न, यि छु बेमार संदि अथ॒ किस पतिमिस | 
हिस्स चुमठ ह्यथ E छोर खसान पतु छु यि FEY वापस वसान। 
अगर आब॒च कमी आसि तैलि ۹38 यि मुस्लु वार वार नतु छु यि || 
|| यकदम सुती वापस वसान। 

लोकट्यन बचन दस्त, द्रोख या पीचिश यानि येड दोद आसुन 
छु खतरनाक । अथ पूजिशनि मंज़ छु बचि کو‎ दयान थावुन ज़रूरी त॒ 
केंचन कथन कुन गछि फौरी तवजु दियुन। 

। ः . बचन छि و‎ माजि کو‎ द्वद बगॉर बाकृय द्वद बन्द करुन। 
| २. ख्यनुच्यनक्य चीज़ गछन साफ सफायि सृत्य बॅलिथ थाव॒न्य। | 
, मॅछन महेन निशि गछि बचाव करुन। | 
. तज्ञ आब ग्रकनॉविथ ठंड कॅरिथ यहोय आब चालू थावुन। | 
. . कालुक या वारियाह दोहन हुंद गिज़ा ख्यनस गछि परिहेज़ | 
करुन। 


२ 
3 
5 
५ 
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यड दॉदिस गछि 3۳3۳۲ आब बोतल 97٤ 
यॅड दॉदिस फर्क सपदनस ताम गछि न॒ बेमारस कुनि ति 
किस्मुक ख्यन दियुन। 

ह जह ऑः 


नाफ 


नाफ छु इन्सॉनी जिस्मस मंज़ सु अंग येम्युक TET दीसी 


| यलाजस YT ज़्याद पहन छु। अमिच जाय छे शिकमस मंज़ ATT 


ति बोज़न यिवान। यथ अस्य तून छि वनान। यि छु सु गंड येमि |‏ سج 


किन्य अँस्य माजि हुजि येड मंज़ आसनस दोरान ख्वराक, ताकत, तु | 
|| तवानायि छि हॉसिल करान। येमि सातु अँस्य माजि हुंज़ि TS मंज़ 


|| न्येबर छि नेरान, अथ अन्दरम कलस छि अस्य चटान त॒ TS ۱ 
|| युस ब्रॉहकुन तूनिच शकूल इखतियार छु करान। कुनि वजह किन्य 
|| मसलन ग्वब बोर तुलन या ज़याद ज़ोर लगावनु किन्य छु यि अन्दरम | 
|| جم‎ यानि नाफ पनुनि जायि निश दछुन या खोदुर चलान। येमि किन्य || 


E दोद छु बासान। सानि म्यॉद्च कारकरदगी छे फर्क यिवान। अगर 
नाफ पन॒नि जायि REY यि परखावन TY छिन अस्य बेमार 
होरकुन येड कंरिथ सावान तु अकि पनु दावि सुत्य तूनि प्यठ पिस्तानन 
वाम मेनान। यि गछि देछिनि पिस्तान प्यठ तूनिस ताम त॒ तूनि प्यठ 
खोवरिस पिस्तानस ताम बराबर आसुन। 

आगर बराबर आसि न तैलि गछि अकि चमचि कॉशिर तीलु 


۲۱۱۳ ۵۵ WER. ection at Srinagar. 


| स॒त्य तूनिस निश मॉलिश करुन्य। वार वार महसूस करन सुत्य वाति | 
|| यि पनुनि जायि ऑड्य माहिर पनुन ख्वर (गवड) तूनिस प्यठ थॉविथ 


|| बार त्रावान 5 नाफ छे वापस पनुनि जायि वातान। 
यलाज :- 

१. ज़ चमचि बॉदियान पोडर गोरस स॒त्य मिलनॉविथ पाचन दोहन 
| इस्तेमाल करन स॒त्य छे नाफ TÊ जायि डेंटिथ रोज़ान। 
२. नाफ दुबार न डलनु खातर गछि ५०० ग्राम ज़ामतिस द्वदस 

मंज़ अख चमचि लेयदर पोडर मिलुनॉविथ इस्तेमाल करुन। 
नाफ रोज़ि पननि जायि Se | 
HK ह # 


कब्ज 


कब्ज़ गव मुर्केरर कॅरिमितिस वखतस प्यठ TS साफ न 
गछन्य या सख्त ज़ोर लगावन॒ पतय वारियहि कॉल्य नेरुन। अमि 
ہے‎ न्येबर नेरन वॉलिस मलस आँच गछान। येमिकिन्य यि मल 
अन्दरमन मंज़ रूज़िथ नॅविस मलस ब्रोंह HIF रूकावट छु करान। | 
कुनि सात॒ छु ज़ोर लगावन॒ 76 ओडुय मल AT नेरान तु औड 
ےچ‎ रोज़ान। येमि किन्य बार बार पाखान नेरनच कल छे रोज़ान। 
कब्ज़ किथ॒ पाठय छु गछान:- ۱ 

3 कायदगी सान ख्यन च्यन सृत्य अलग अलग TET प्यठ 
तैयार गछनवोल मल म्यॉदस किहो ऑन्दरमन मंज़ जमह सपदन पत॒ 
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न्यैबर नरनस 7‏ وو ہو गछान त ब्रोंह‏ مم 
F7 जमद‏ مج करान त यिथपाठय छु मलुक नोवुय नोव तँह‏ 
गछान। याद छु थावुन ज़ि यि केंछा अस्य ख्यवान छि तमि FF छु‏ 
ज़रियि केह कार आमद FY‏ تو योन जिस्म म्याद किहो अन्दुरमन‏ 
कड़ा >> 3‏ مہ चहान त बाकय हिस्स छु कोश युस जिस्म मंज़‏ 


ےہ ہے TAFT‏ مس UG‏ 


त यि छ वारियाहन तकलीफन मंज़ मुबतला सपुदान | TS दाद, अल्सर, 
गैस जमह गछान, दिल रावुन, कलु दोद, बवासीरी aT छु सिफ 
अमि कब्ज़ आसन॒च मेहरबाँनी । 

यॅड किहो अन्दरम साफ करनुक इन्तिज्ञाम गछि 86 त मुकनल 
आसुन त॒ अमि खॉत्र छु अँकिस मुकरर कॉरिमतिस वख्तस प्यठ य 
साफ करनुक आदत बनावुन। अगर अथ वख्तस प्यठ हाजद नारू 
| तोति गछ कूशिश करन्य। मल नेरनुक वख्त अगर कुनि वजह किन 
डलि جد‎ छ بر‎ पॉद गछान। अगर अँस्य सुबह नेन्द्रि FT 5 
गिलास आब गर्म या FE बुशुन च्यनुक आदत बनावव, कोताह 
कालुक FHT ति गछि दूर। अगर अस्य रतस AY अकि 5 
जलाब करनुक आदत बनावव, सोन 8ہ‎ रोज़ि नर्म त॒ गंद स्वाद 
न्येबर त अँस्य करव राहत महसूस। शर्त छु यि जलाब गछि दीसी 
आसुन बर्ग नसा या कस्ट्राइल शामिल आसि। 

त्रफला चूरन यानि हलेल त॒ आमलु, हमवज़न पौडर बनॉविथ 
अख अख चमचि ig विजि इसतिमाल करन सुत्य ति छु म्याद नर्म | 
रोजान। सत इसम्वगुल १० ग्राम छु ۲۱۰ विज़ि ऑमिस दोदस स॒त्य 


0 


2 


E 


आबस सृत्य دو مودیے٭م۔ و‎ बेयि ति केंह دوہ‎ 
अन्दरमन हुंद्य तकलीफ दूर करान। | 
- अगर वारियाह कालुक कब्ज आसि सुबह गछि संगत्र रस | 

अख गिलास ऑठन दोहन च्योन, कब्ज़ गछि दूर । मल नेरनच 8 
हंज़ ज़ॉविजि रंग छे छेनान त॒ तिमन छु खून यिवान त॒ बवासीरी हुज् | 
हम्ब छे खूनी सपदान त॒ इन्सान छु खून वुछिथ परेशान सपदान। कम 
370 ہم‎ येड मंज़ जमेमुत मल छु कुनि सात यूताह बदबोय ST 
ज़ि इन्सान छुन काँसि निश व्वथुन बिहुन लायक रोज़ान। कुनि सात छु 
यि गैस दिलस दुबराय तेज़ करान त इन्सान छु परेशान ۱ 

म्वरब हलेल आचि कॅडिथ, अँकिस गिलास गर्म गर्म द्वदस 
स॒त्य ज़ ४ दोह इसतेमाल करन स॒त्य ति छु PY दूर ۱ 

खॉली हलेल ٭٭‎ पौडर १० ग्राम रातस आब गिलास्स मंज 
तरस थॉविथ सुबहन नेन्द्र TT च्यन स॒त्य या सुबहन सकेंली کو‎ 
ख्यन सृत्य, अमरूद, पपीता, अंजीर, खज़र गंड, मुजि, TR, फूलगूपी 
रस, खरबुज़ छु कब्ज़ दूर करनस मंज़ मदद करान। ۱ 

मुसर दाल, नीम रस, अंजीर आबस मंज़ पाकनॉविथ मुजि 
नून मर्च मिलुनॉविथ छु येड हुंद मल न्येबर कडनस मंज़ मदद करान। 
ह ह % 


~ 


٠ 


बॅडिस अंदरमस वर्म आसनुक यलाज छु गाज़रि रस च्वोंगंदर 
रस ५० ग्राम लॉर रस १६० ग्राम यिकृवट मिलनॉविथ च्योन। 
दोहदिश चूंठ्य ख्यन स॒त्य छि येड हुँदि वारियाह तकलीफ ठीक 
गछान । यिमन मंज़ म्याँदस मंज़ गैस पॉद सपदान, येड दग, त्रेश ज़्याद 
|| लगन्य या अन्दरमन ज़खम आसि चून्ठ छु यिमन 8 तकलीफन 
|| ठीक कर॒नस मंज़ मदद करान। 
टमाटर, गाज़रि रस छु अन्दरमन हुद्य 38 ठीक करनस मंज़ 
|| मदद करान। 


ह ¥ ¥ 


बवासीरी 


लगातार कन्ज़ रोजुन ۹7 बुनियाद। तेज़ मसालदार 
| ख्यन छु बवासीरी چاو‎ पकनावनस मंज़ मदद करान। मल AT 
| नेरनच जाय ہو و‎ तु अतिनस 5 हेम्ब पॉद 7 यिम गराह 
|| ود‎ जायि Aga किन्य ति छि आसान। मल न्येबर 57 बापथ 
येलि कब्ज़ आसन किन्य अँस्य ज़ोर छि TTT, وچ‎ छे फटान त॒ | 
खून जॉरी गान तु बेमार छु हवास बाखतु TT | यिमन हेम्बन छि 
سن[‎ ही लगान त॒ मंज़ छख दग ति करान 5 दगि सुत्य कशुन ति 
यिवान। बेमार छु سو ہج‎ किहो कमज़ोर TIT 


0600٥ at Srinagar. 


रा off 
यलाज :- 
१. ग्वडन्यथय छु कब्ज़ दूर करुन ज़रूरी, अगर कब्ज दूर गछि न 

खून नेरुन तु दग रोज़ि जॉरी। 

तेज़, मसालदार ख्यन त॒ कम रूतब वोल ख्यन छु बवासीरी 

हुंद बुनियाद | लिहाज़ा و‎ दोयिम दवा तॅमि YF तर्क करुन। 

३. बवासीरी वॉलिस छु हज्ञम कम सपदान, ब्वछि कम 

बुथिस छुस कम ज़्याद वर्म ति खसान।‏ مج 

५० ग्राम 35 गछन तावि प्यठ 9377 त॒ यिमन प्यठ गछि 
अख FI दुब कॅरिथ थावुन त॒ अमि पत॒ गछि तावि तल तकरीबन 
ऑडिस गंटस नार ज़ालुन। अमि पत॒ गछि किल॒ थोद तुलन। रेन्टस 
आसि ae गोमुत अमि पत॒ TS २० ग्राम यि E TH २० ग्राम 


सफेद असली पान कथ त॒ त्रै ग्राम कुशत फौलाद 722 मिलनावुन। 
|| छान कॅरिथ गछि यि अकिस शीशि बोतलि मंज़ जमह थावुन। दौहदिश 
तकरीबन देहन पन्दुहन दोहन गछि अख ग्राम यि तैयार कोरमुत कुशत॒ 
सुबहन शामन २० ग्राम थेंनि सुत्य मिलनॉविथ प्यठ अख पाव गर्म 
ओम 25 चोन। यि छु बवासीरा آ9‎ अख कामयाब दवा। 

परहेज़ :- 


माज़, शराब, अम्ब, दछ गछन न॒ ख्यन्य। यिम चीज़ कब्ज़ 
आसन करान, तिम गछन न॒ बिल्कुल ख्यन्य। यिम وچ‎ मल नेरन 
जायि अन्दर कुन या न्येबर कुन छे तिमन गछि पननि ارد‎ सृत्य 
व्यसलीन ५० ग्राम यथ मंज़ बोरिक ऐसिड ६ ग्राम देसी कॉफूर ६ 
7۳ आसन मिलनॉविथ केंच्रन दोहन पननि ओंगजि کچ‎ लागुन्य। 


खूनी बवासीर चेंलरावनुक و‎ 
जाफरय किल्युक पनु वेंथर १० ग्राम, सियाइ मर्च २ ग्राम 
मिशरी १० ग्राम गछन आबस स॒त्य खरल 7 
चोरन दोहन अकि अकि लटि च्यनु बापथ चोर ख्वराक बनावुन्य। 
१. कॅच गाजर ख्यन स॒त्य, गाज़रि रस ३ हिस त॒ अख हिस 
पालक रस च्यन सत्य छे बवासीरी ठीक सपुदान। 
२. वांगन लोट ETR तु पौडर बनॉविथ अगर हेम्बन प्यठ 
ज़ोर लॉगिथ ہے‎ यिन हेम्ब प्यन होखिथ 3۱ 
३. च्चगन्दर ख्यन सृत्य ति छे बवासीरी ठीक सपदान। 
मोदुर अम्ब॒ रस २०० ग्राम (यानि तकरीबन अख कप) 
मोदुर ज़ामुत 5 २५ ग्राम, अख चमचि अदरक U 7 
दोहन चोर وو‎ अमि हिसाब ३ ववराक تد‎ सुत्यं सपदि 
बवासीरी दूर। 
दोहदिश ख्यनस च्यनस मंज़ गछन यिम हेरिम चीज़ शॉमिल 
कर्‌न्य। 


6 जह ا‎ 


| शुगर बेमार ج‎ 


सॉनिस जिस्मस मंज़ खंड इनसुलीनस मंज़ तब्दील करन | 
वोल मुर्तोंसिर सपदन किन्य छुयि खंड सॉनिस पेशाबस स॒त्य खॉरिज 
सपदान। येमिकिन्य सान्यन ब्वकवचन ज़्याद कॉम छै प्यवान करन्य 
5 तिहुज़ कारकरदगी 3 असर अन्दाज़ सपदान। 
सोन लब लब (Pancreas) युस सॉनिस जिस्मस मंज़ अमि 
खंडच و‎ अथ جو‎ इनसुलीन मंज़ तब्दील कॅरिथ अमिच लेवल 
|| बरकरार थावान छु येलि यि मुकरेर कॉम छुन ह्यकान कॅरिथ, ऑस्य 
|| छि मुखतललिफ तखलीफ़न मंज़ मुबतला सपदान। कमज़ूरी नेरन, 
| ज़ंगन दग, ऑस ख्वशुक, ज़्याद पेशाब, ज़्याद ब्वछि, ज़्याद त्रेश, 
|| कब्ज़, फेफर नेरन्य, नेन्द्र न 67 TE तबदीलीयी छे साफ बासान। 
|90 छि वार्‌ वार नाल बॅलान त॒ ग्वड़ ग्वड़ छेन महसूस सपदान 
ज़ि अमि बेमारि छु नाल वोलमुत। मगर येलि यिम॒ अलाम॒च छि ब्रोंठ | 
|| यिवान अमि सातु छु आसान चेर गोमुत। 
पेशाबस सुत्य खॉरिज सपदनस स॒त्य स॒त्य छु यि खूनस स॒त्य 
ति शामिल सपदान। मुसलक्य दाँद्य, कलु दाँद्य ब्येतरि छि अमिक्य 
|| 7707۱ ae ग्वड़ ओस ऑम्युक शिकार मोट मर्द या म्वचि ज़नान 
यिमन ४० प्यठ ५० वरिय अलाव वाँस ऑस आसान, लेकिन 
अज़कल छु अम्युक शिकार लौकुट बचि ति सपदान। शुगर बेमारस 
38 यलाज वातनस कोतॉही गछि या यलाज सँही वात्यस न, अॅमिस 
छु اھ‎ हुंद गाश ति मुतॉसिर सपदान। 
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यलाज :- 

सारिवय ब्रोंह छु अमिस बेमारस मौदरेर चीज़ ख्यनस परहेज़ 
करुन। अमि पत॒ गछि.अमिस खून किहो पेशाबस टेस्ट करुन, येमि 
स॒त्य यि पय लगि ज्ञि अगर यि बेमॉर्‌य छि लॅजिम॒च त॒ अमिच लेवल 
कॉचाह छे। अमिच लेवल गछि ८० E ९० ब्वन तु हेरि ११० 
प्यठ १२० ताम आसुन। लेकिन 357 छु आमुत ज़ि वारियाहन छै 
५० جو‎ पोइन्ट हेरि किहो 2۳7 TTY आसान। अमि किस्मुक 
| مد‎ गछि'न आलुछ आसुन, बल्कि गछि.ज़्याद एकटिव आसुन। 
सुबहुक सार सब्ज़ारस मंज़ करुन छु अमि सुदि खातर अँहम | लिहाज़ा 
गछि यि नरि ज़ंग त॒ ما‎ बाकृय तान हिलावनस प्यठ तैयार 
आसुन। अमिस छि TTT दोह अकि وو‎ करन आम॒ति टाइम 
टेबल मुतॉबिक गुज़ारन्य TERN 5 7 बिहुन ख्योन च्योन, 
पकुन, टकन, शोंगुन, ब्येतरि गछि अख लायि अमल बनावुन तु अथ 


प्यठ मज़बूती सान अमल करुन्य। 
१. EF तरकारि, दाल, ज़ामुत द्वद, छत॒क ۹ करेल, जामन, 
न्यम त्रेश ہمہ‎ अँमिस यार TIT 


| २. وج ہے‎ आसुन, अमि ہا‎ अख चमचि फला चूर्न, 

अख चमचि आबस सुत्य ख्यनुक आदत TTT 

| ३. 62ز‎ गिलास गछि दोहदिश 
इसतिमाल करुन। 

४. नूनदार न्यम्य त्रेश गि बार बार च्यन्य। 

५, म्येथि ब्योल पौडर बनाविथ अखे चमचि सुबहन अख 7 
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इसतिमाल करुन। 

६. बत कम त॒ च्चोट ज़्याद ख्योन। ऑटिस सत्य वशक 
ओट त चन ओट मिलॉविथ अकि टाइम॒च च़्वोट ख्योन्य। 
सलाद ज़्याद ख्येथ यड ۲۳۳۱ 

७. चोर و‎ सदा बहार पोश नेस्फ गर्म आब गिलासस मंज़ 
पाँचन मिन्टन वज़नॉविथ थावन पत॒ यि आब च्योन। 

ह जह # 


क्रेहन माज़ुक दोद 


क्रेहन माज़ छु देछिनि पास किन्य सीन TOT ऑन्दरय किन्य 
.مد‎ अथ दोद आसन किन्य छु ग्वड़न्यथय तफ खसान, क्रेहन 
माज़स वर्म खसान। क्रेहन माज़च जाय सखत॒ गछान, दबावनु सुत्य 
दग करान। मेहनत جج‎ स॒त्य या कुनि सात॒ मेहनत करन 5 
थकावट बासान। कल दोद, बदहज़मी, ऑँस्स बद मज़ू, 55, 5 
सख्त त येड मंज़ बॉदी गैस जमह गछान, बेचेनी त. कमज़ूरी छे अमि 
| दादिच अलामत। ख्यनस च्यनस न मॉलय, ज़्यव अछ बुथ छ सफेद 
शीन ga बासान। बुथि प्यठ्य छि कमज़ूरी पेडान आसान। 
क्रेहनमाजुक दोद आसन 8ہ‎ गछि AF रस, सलाद 
मुजि, गाज़िर, टमाटर, मौसमी रस, पपीता, दान रस, खंजर अँजीर 
किशमिश, अम्ब त सारिवय جم جو‎ लेमब्य रस बार बनावुन। 
अँकिस लेमबिस गछन चोर हिस्स करन्य। अकिस हिस्स 7 
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दौयिमिस हिस्स काल मँच पौडर, त्रेयमिस हिस्स शोंठ‏ .وم 
पेडर त॒ चूरमिस हिस्स खंड। यिम च्वशव॒य 77۳۲‏ | 
ठान दिथ थाव॒न्य। दोयिमि दोह सुबहन गछि अथ मसालदार ल्येमिस‏ 
गर्म कॅरिथ रस कॅडिथ चोन। यि वात॒नावि स्येठा फॉयिद। दानिवल,‏ 
बनावुन। यि चूर्न गछि दौहस‏ چ पुदन, शोंठ, कालु नून यिमन गढ़‏ 
लटि इसतिमाल करुन, बेमारस फेरि मॉल। क्रेहनमाज़स वाति‏ جد | 
ताकत।,चूंड, पपीता, गाज़र, खरबूज़ ति छु अथ दाँदिस फॉयिद‏ 
वातनावान।‏ 

सब्ज़ियन मंज़ छे ज़्यीठ अल, करेलु वांगन फॉँयिद मंद। 
| अजव्यन १० ग्राम तुलसी पन १० ग्राम अॅकिस आब गिलासस मंज़ 
ग्रकनॉविथ येलि सु चूरिम हिस्स म्वचि 78 अकि दोयि लटि सतन 
|| ہے‎ दोहन इसतिमाल ہہ‎ क्रेहनमाजुक तकलीफ 79 ۱ 
हि ह ¥ 
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ब्वकवच्यन मंज़ कॅन्य 


सॉनिस ख्वराकस मंज़ ऑकिस मंज़ कैलशयम, फासफेट, 

आफज़टेल शॉमिल आसन किन्य छि यिम ब्वकूवच्यन मंज़ जमह || 

गछान 5 कनि हुँज़ सूरत इखतियार करान। येमि ہم‎ गवरदन, | 

कमरस बरदाशत न्येबर दग छे करान त॒ बेमार छु पान छुटवान। दग || 

आसनस स॒त्य छु अथ कतुर कतुर पेशाब युन त॒ पेशाब करन॒ स॒त्य 

ततुर व्वथुन ति छि अमच अलामथ आसान। कुनि सात छु पेशाबस || 

स॒त्य खून ति यिवान त॒ कुनि सात छु पेशाब बन्द ति TO | 

यलाज :- 

१. ताज़ खूपर आब छु कनि नेरनस मदद ۱ 

२. ताज़ पालक रस। ह 

| ३. करेल रस अख गिलास दोहस दोयि त्रेयि लटि च्यनु اھ‎ 

४. तैखमि, लाजवन्ती या लाजवन्ती कुल्युक मूल, पन वॅथर, | 

डन्ड या ब्योल आबस मंज़ ग्रकनॉविथ, येलि चूरिम हिस्स 
रोज़ि सरद FR गछि यि दोयि त्रेयि 7 
नालेन हुंद वर्म गछि दूर । 

ज़लिथ मकाय वचि हुंद सूर वुशक सूर गछन अलग अलग‏ .با 
बोतलन मंज़ थावन्य त॒ TE ज़रूरत मकाय वचि सूर 5‏ 
चमचि गछन सुबहय आबस सुत्य ख्यन्य तु शामस गछिं वशक‏ 
रेज्ञ To न्येबर।‏ و सूर आबस स॒त्य ख्योन। केन्य नेरि‏ 

पेशाब TS साफ।. 
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> वशुक कशाब (वशी 
TR न्येबर नेरान। ज़ीठ अल ہچ‎ कॅरिथ आबस मंज़ गर्म 
कॅरिथ दगि हंज़ि जायि लागन स॒त्य तु तमि आब मालिश 
` करन स॒त्य छु दगि फोरन आराम यिवान। कनि कडन खॉत्र 
छि वारियाह و‎ यिमन मंज़ केंह नुस्ख छि RY Te: 
| १. लार ब्योल, खरबुज ब्योल, मर्च कोंड, किशमिश त॒ काकुज 
| १०/१५ दोहन सुबहय शीर बनॉविथ इसतिमाल करन सुत्य 
छे कॅन्य नेरान। ۱ 
२. ब्रेयि देह ग्राम, चेर १० ग्राम त॒ किशमिश १० ग्राम हम 
वज़न छु ब्याख TEE | म्यवन मंज़ کل‎ अग्ब, खरबूज, 
जामुन, खज़र, गाज़र, लॉर, गंड गछत बतौर सलाद इसतिमाल 
करन्य। सोबूत डून (कॅन्ड तु गोजि ह्यथ) ज़ॉलिथ त॒ अथ 
पौडर बनॉविथ गछि جج‎ शामन अख चायि चमचि, यि 
पौडर आबस सुत्य फ्येख و‎ सुत्य छे कनि नेरनस मंज़ 
پا‎ वातुनावान। 
गुरुस (ज़ामुत द्वद थॅन्य किहो मलायि बगॉर) 
नैय शकरस, क्रोथ आब, बर्ग नीम, चोकनन्दर, गंड रस, 
मुजि ब्योल, मुजि IT हुंद रस, चनु दालि हुंद आब, कनक आटिच 
चोट, बर्ग हना (माँज़ि पन) ऑबस मंज़ ग्रकुनॉविथ येलि चूरम हिस्स 
रोज़ि यि गछ्ि स्वख वुशुन कॅरिथ पाँचन दोहन चोन। मुजि रस त॒ मुजि 
पतुर चापन्‌ सृत्य छे कॅन्य FFE उरई गॅछिथ नेरान। क्रोध दाल, काल 
मर्च सफेद ज़युर, हल्दी (ल्येदर) गुजाहस मंज़ शामिल करन सृत्य छे 


— 
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5 नेरनस मंज़ मदद सपदान। _ 
१. दछ राँठ पन तकरीबन ३० ग्राम रस ऑकिस आब गिलास्स 
मंज़ छॉनिथ त नून रछा मिलुनॉविथ छे ब्वकूवचन हुँज़ दग 
फोरन कम गछान। 

२. केंचन दोहन गाज़िर रस त॒ ग्वगजि रस नेस्फ़ गिलास च्यन 
स॒त्य छु ब्वकृवचन दग बिल्कुल ठीक सपदान। 
وج‎ छु 5۹ ताकत दिवान। 

ब्सकवचन मंज़ कॅन्य या दग येमिस आसि तमिस छि आलू 
दवा। ओलवन छु सोडियम FG त॒ पोटेशम कम। यि छु 
ब्वकवचन मंज़ फॉज़िल नून न्येबर कड़नस मंज़ मदद करान। 
ह ह ह 


لاه )> 


۳۳ 


सानिस खूनस मंज़ येलि कुनि वजह किन्य व्वज़जि 5 
कम छे गछान (Billirovin) बिलरूबीन युस क्रेहन॒माज़स प्यठ छु 
यिवान छु पनुन असर त्रावान। सॉनिस खूनस मंज़ शामिल सपदिथ छु 
यिहुंद ल्योद्रेर सान्यन अँछन, सॉनिस मुस्लस सान्यन नमन हुँद रंग 
ल्योदुर सपदान। अथ छि वनान अँस्य काम्बय। शोरूआत॒ सुतयी छै 
अथ दॉदिस मंज़ تج‎ आवलुन यिवान, द्रोख फेरान TET AT, 
आँस टेठान, तन मुसिल सपदान। मॉमूली मॉमूली ९९ प्यठ१०० 
डिग्री तफ ا جو‎ कॉम करन बगर थकावट, वज़न कम TOT तु 


Kashmir Treaswes Collection at Sri 


rina da ۲۰ 


ऑडन हुंद गाश ति कम गछीन आँ SION छि 6 प्यठ ति मल 
या पास खसान। पेशाब किहो 77 ति छु ल्योदुर सपदान। मादानस 
छि गोय बद आसान। काम्बय दौरान छु ٦ स्वत व्वथान। ग्यव 
तील, चरबीदार चीज़ छिन॒श्रपान। येमि किन्य बद हज़मी ति छै सपदान। 


यलाजः- 

काम्बय बेमारस गछि بے‎ कॉम कार करनस मॅनाहो 
करन्य त॒ पनुनय गरि अँकिस जायि बिहिथ या शॉगिथ आराम PITT | 
अगर गरि मुमकिन आसि न॒ तैलि गछि हस्पताल मंज़ पनन्यन नज़रन 
तल आराम कर॒नावुन। दवा  ٭‎ गछि अमि जलाब॒ दियुन। 
जलाब ति छु मँज़य कारगर सपदान तु IEF छु ज़्रूरथ॒य प्यवान। 
बेमारस لق‎ नर्म गिजा, नर्म ख्यचर पाकुनॉविथ गर्म दूद ठंड कॅरिथ 
कम नून दार लॅस्य, शकर रस, गुलिकोज़ आब, मिस्मबी जूस, पपीता, 
आलव बगॉर तेम्बर आब कालै तरस त्रोवमुत च्यनु सत्य त॒ करेलु रस 
चन॒ दाल शोंठ पौडर मिलुनॉविथ, TY आमलु रस लेम्बि रस या TS 
रस यिकवट॒ मिलनॉविथ नूनु WI मिलुनॉविथ च्यनु सुत्य छे कम्बय 
केंचन दोहन मंज़ पथ हेवान। (३ अदद गुरस या लॅस्य) च्यन स॒त्य छे 
काम्बय रुकान। गाज़रि रस, मुजि रस, लॉर, टमाटर त॒ करेल AER 
सलाद या रस कॅडिथ इसतिमाल करणु सुत्य छे फॉयिद वातान, पुद 
ہے‎ ति गछि ख्यनस च्यनस मंज़ इसतिमाल करुन। माज़, गाड, 
क्वकर, तील, ग्यव, 9 चीज़ छि काम्बय वॉलिस ٣٣۱ 
ह ओह ज 


ICE] 8 [दादा 
“~~ 


बार बार पिशाब युन, कत्र कत्र पिशाब करन स॒त्य جج‎ 


व्वथुन। पिशाब बन्द गछुन, पिशाबस स॒त्य खून शामिल, पिशाब 
नीरिथ चलुन। यिम सॉरी दाँद्य छि ग्वरदन तु ब्वकृवचन सुत्य तालुक 
थावान। बार बार पिशाब युन छु कुनि खास बेमारि हंज़ AFT | अगर 
ग्वरदन वर्म आसि या केंचन दोहन तफ रोज़ि, तमि स॒त्य ति छु पेशाब 
बार बार यिवान, बाज़ ज़्याद यिवान। ऑस्य 55 पननिस ख्यनस 
च्यनस मंज़ तब्दीली PR त॒ बेमॉरय दूर FRI अमि खातर छि 
मुख्तलिफ नुस्ख। शुगर वॉलिस ति पेशाब बार बार यिवान त॒ ऑमिस 
पज़ि टेस्ट अथ ज़रूरी करुन। 


१. 


AU 


अख चमचि ल्यदरि पौडर तकरीबन ३ चोर ग्राम अॅकिस 
आब गिलास्स तकरीबन २०० एम एल सुबहन त॒ शामन 
यानि दोहस दोयि लटि इसतेमाल कॅरिथ छु पेशाब बार बार 
युन ठीक सपदान। 

अगर दछन हुंद मौसम आसि, तिम गछन १००, १०० ग्राम 
दोहस दोयि AR लटि ख्यन्य। 

ताज़ आमल रस आबस मंज़ तकरीबन ५०, با‎ ग्राम दोहस 
दोयि या त्रेयि लटि ہہ‎ स॒त्य छु पेशाईक्ष्यन दाद्यन आराम 
वातान। 

वाँस جو‎ स॒त्य सृत्य छु बार बार पेशाब यिनुक दोद प्रास्टेट | 
गदूद बडन॒ किन्य स्यठा परेशान करान। अमि बेमारि सृत्य छु 


CC-0. Kashmir Treaşure llection at Srinagar. 
چ بش‎ © 70 Ff - 


سیم تسس 


| 


ब?‏ 27226222270247 سے 


دی 
राथ क्युत कॅच फिरि पिशाब करनि व्वधुन AT | येमिकिन्य‏ 
न्द्र त॒ आराम छु रावान। प्रोस्टेट बेमारि गछि 97۴ इदस‏ 
मंज़ ग्रकनॉविथ वारियाहस कालस चोन। ति खेंज़र 5 छु‏ 
अकुय दवा। मर्दानगी कमज़ूरी,‏ نت वारियाहन तकलीफन‏ 
अख अकसीर दवा।‏ ہج कमरदोद, ऑडिजि दोद, ठीक‏ 
सलाजीत कर॒फॅलिस सुम्ब शॉंगन 886‏ 


| सुत्य इसतिमाल करनु सुत्य ति छु पेशाबक्यन दाँद्यन आराम सपदान। 


٭ ج तेल (तील काड़) गौर मिलुनॉविथ तकरीबन‏ تچ 


|| ग्राम दोहस दोयि लटि सुबहन शामन इसतिमाल करन सुत्य छु पेशाब 


|| बार बार युन कन्द्रोलस मंज़ यिवान। 

पेशाब موه‎ मंज़ कुस कुस चीज़ छु फॉयिद दिवान तिम छि|| 

|| यिथ॒ पॉठय:- 

|| , म्बदरि दॉनुक चल पौडर बनॉविथ ५ ग्राम FOF दोहस 

दोयि लटि इसतेमाल ۱ 

| २. تچ‎ तील या स्फेद तील तु अजव्यन यिकवट १०, १० 
ग्राम मुस॒र॒य दाल FH सुत्य। 

३. गाज़रि रस مج‎ दोयि लटि अख अख लोकुट गिलास च्यन 

स॒त्य छे पेशाबस सृत्य नेरन वाज्यन स्फेदी ठीक ۱ 

|| ४. अगर पिशाब रुकान 75 दानिवल 77 पाँछ देंह ग्राम 
खंड मिलुनॉविथ ति यियि جو‎ पिशाब। 

| ५. अख गंड अकिस लीटर आबस मंज़ न्युक کیہ‎ कॅरिथ या 


कदूकस TRU 9 तु ठंड कॅरिथ AF सुत्य। 
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१०. 


११. 


` ग्राम आकर कर॒ ३० ग्राम र पौडर रातस तरस 


अख मुज त॒ अख ग्वगुज कॅच FF و‎ वशक आब 
गाज़िरि रस, शोंठ पौडर आबस स॒त्य द्वद गिलास्स मंज़ पाँछ 
शे सब्ज़ ऑल ग्रकनॉविथ ठंड कॅरिथ च्यन॒ सुत्य। 
अगर पेशाबस सत्य खून आसि यिवान तेलि गछि ऑकिस 
कोर कॅतरिकिस बानस मंज़ १/२ लीटर आबस मंज़ ३० 


(वज्ञनॉविथ) و جو‎ दिथ दोहस चोरि या पाचि लटि | 
१०० ग्राम चोन। पेशाबस सुत्य खून युन या पिशाब रूक्य 
ہے‎ युन गछि ठीक। दग, बेचेनी, ततुर व्वथुन गछि ठीक। 
ज़्याद पिशाब यिन वॉलिस मुसर दाल ख्यन दिन्य। 

अगर पिशाबस सत्य सफेदी आसि नेरान, गाज़रि रस दान 
शरबत इसतिमाल करन स॒त्य छु तकलीफ दूर सपदान। 
गुल ब्योल, सत इसम्बगुल, केसर, सफेद बबरि ब्योल, इदस 
या आबस सृत्य फेख ہہ‎ या तरस त्रॉविथ च्यन॒ 8 
पेशाबुक कहरुन या ततुर व्वथुन ठीक गछाम। 

ज़ियुर स्फेद ×× तु खंड रछा मिलुनॉविथ च्यन کو‎ ई 
पिशाब खुल यिवान। 

ह औह ह 
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मरदान 3,7۰۹۳7 ठीक 
करन बापथ नुस्ख 


हुंद कुन। OTT अगर‏ وج छु सानि बुज्रचि‏ وج 
सेंही वति आसि तेलि छु यि सानि किह सॉनिस मॉलिस माजि सान्यन‏ || 
अँगन ऑशनावन, यारव, दोस्तन सान्यन हमसायन कलु 9> यि‏ 
वनुनुक होसलु दिवान ज़ि यि छुम्योन अवलाद, यि छु म्योन ऑशनाव,‏ 
यि छु म्योन यार या आगर ल्वकुचार गलत वति आसि द्रामुत यिमन॒य‏ 
पनुन्यन ऑशनावन, यारन, दोस्तन, कलु फिरनस मजबूर करान बॅलिक‏ 
कलु पथ कुन फिरिथ यि वनुनुक ज्वाज़ ति पाद करान, ज़ि अँसि वाति‏ 
नु किहीं। तिम॒ ल्वकृचि कथ बॅड कथ बनावान तु वनान ज़ि यि ओस‏ 
खानदानय युथुय। अॅमिस छु मूल ति fra, अॅमिस सथ पीरि यिछ्य।‏ 
गछान, स्व छेन मरनस‏ ٭ येलि ल्वकचारस मंज़ कांह गल्ती छे‏ 
ताम थफ तुलान। लिहाज़ा छु सॉनिस मॉलिस माजि, TE TERE‏ 
तु पन॒नि बुजरस ٥6 करणु 6 नज़र गुज़र थाव॒न्य। मर्द आसुन‏ 
ا गोव ताकतवर आसुन ह्ममथवोल आसुन न सिर्फ जिस्मॉनी‏ 
तौर ति। युस पनुन्यन होशन 87 बेलगाम गुरिस‏ مد 
लगाम थावि चॉरिथ, युस इन्सानी कमज़ूरीयन पानस प्यठ हाँवी दियि‏ 
गछन्‌, सु छु पॅज्य 2 मर्द। मर्द छु शेतॉनी सोंचन पनुनिस‏ 7 
मंज़ थॉविथ तु मॉलिक बॅनिथ तिमन प्यठ हॉवी सपदान।‏ ہے 
युथ ज़न न तिम 7 7 तुलिथ। मर्दानगी गँय मर्दान ताकतस रॉछ‏ 
युथ ज़न सु चख्तु ज़रूरत शर्मसार fy न॒। जुरियात ब्रॉहकुन‏ سے 
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पकनावन खाँतर छु क्वदरतन प्रथ ज़ाँच मंज़ ज़ जिन्स अख नर त 
अख माद बुनियादी ۸ج‎ अख मर्द अख ज़नान, मगर येलि वखति | 
ज़रूरत ऑकिस ज़नानि हुज़ जिन्सी ज़रूरत पूर करनस मंज़ नाकाम 
छु रोज़ान सु कॉचाह शरमन्दगी छु महसूस करान। यि लफज़न मंज़ 
बयान करुन छु मुशकिल। TA छु आसान पननि मर्दानगी नाजायिज़ 
तरीकव सृत्य ज़ायि FY | लिहाज़ा आगर तोह्य o पॉठ्य मर्द 


येमि 35و‎ रॉछ ह्यकव कॅरिथ। 

१. सतगलोईत तबाशीर हमवज़न पौडर बनॉविथ माछ मिल॒नॉविथ 
इस्तेमाल करन स॒त्य। 

२. ज़ाफल पौडर अख ग्राम ज़ल जायि आब सृत्य या तीलस 
स॒त्य 588 थावुन त॒ द्वन कॉशिरयन ढूलन हुंद आमलेट ख्यन 
सुत्य। 

३. TR ब्योल, हन्दि ब्योल, दानिवल जावन्द खोसासनी लॉर 
ब्योल, हमवज़डन पौडर बनॉविथ, शे ग्राम सुबहन शामन || 
ہس‎ सृत्य गछ नेन्द्रि मंज़ त॒ ख्वाबस मंज़ मर्दान ताकत 
नीरिथ चलनुक दौद ۱ 

४. मगज़ पिस्तु, रेगमाही, करनफल, ज़ाफल, जलोतरी, बंग, 


कचल, अजव्यन, खवरासॉनी, माल कंगी, फाज़ल सफेद 
मर्च, सियाह हमवज़न, तकरीबन ६ शै ग्राम तीलस मंज़ 
ग्रकनॉविथ यि तील ठंड कॅरिथ कुनि बोतलि मंज़ थावुन। 
रोज़ान गछन अमि तीलुक त्रे चोर कतुरव सृत्य मरदान जायि 
मॉलिश करनय, कमज़ूरी गछि दूर। 
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| कर्‌, امد‎ TAT, बीजबन्द हमवज़न पौडर 
बनॉविथ अख अख ग्राम पूरय 7 इमबिस्तरी ELE 
रद सुत्य या खम्बीर कुल्युक रस्स ۹ इसतिमाल करुन। 
सॉलिब पंजि, मूसली स्फेद, शतावरी, सालब मिस्री, सालब 
गंड, मुशकाल मिसरी, दालचीनी, तबाशीर, मस्तगी रूमी, 
कमर कश, ताल मरवान, लाजवन्ती, अशकंड आकर करही, 
खूलिनजान, सख अरबी, बदहारा कंद, तख्यमि रिहान, अजवेन, 
ख्वरासॉनी सॉरी गछन हमवज़न पौडर बनॉविथ कुनि शीशु 
बानस या बोतलि मंज़ थावन्य तु वख्त ज़रूरत दूदस सुत्य 
१५ ग्राम ग्रकनॉविथ चेन्य या फ्यख आबस YT ख्योन। 
सारे कसम॒च कमज़ूरी गछन दर, ऑडिजन दग, कमर दोद, 
क्वठ्यन हुँ दगि सपदि आराम। 
सत सलाजीत अख मॅकायि फॅलिस सुम्ब शॉगन विजि द्वदस 
सुत्य। 

खॅज़र अंकिस गिलास इदस सुत्य इस्तेमाल करन सुत्य।‏ جآ 
जॉफरय पोशुक ब्योल पौडर बनॉविथ या रस कॅडिथ इस्तेमाल‏ 
करन सुत्य।‏ 
دع ह‏ 
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बुथिस AR या FAT 


बुथि लब ऑस्यतन अन्दर चाम॒चु या 2۲ कुन हन्येम॒च, यिम 


ह्यकन सिर्फ वर्ज़िश करन सृत्य ठीक सपदिथ। 


a 


ऑस वॉहरिथ गछि ओम वनुन त॒ वनुन त॒ वनान TT FE 
शाह त्रावुन। यि वर्ज़िश गछि कमअज़ कम पाँचन मिन्टन 
करान रोजुन। 
बुथ चखरावुन:- यिथ॒ पाठ्य चीज़ वुछन सृत्य असि छि खसान 
या चख छि खसान तिथय पॉठय छि केंस कालस बुथिस द्रुह 
त॒ चख खालन्य त अमल छु पाँचि लटि दुहराव॒न्य। बुठ 
वान्य ۲۳ ति फ्वक डूनिस FE छु खालुन द्रशवन्य बुथि 
ہم‎ प्यठ छु पनन्यन द्वशवन्य अथन ج‎ 33 ۹ 
दबावनि। यि अमल छु च्रमठेमित्यन बुथि लबन ठीक करन 
खॉत्र बेहतरीन एकज़रसायिज़ । ऑनस ब्रोंठकनि बिहिथ ग्वड 
وو‎ चमठॉविथ FTE खालुन पत ऑस बन्द कॅरिथ बुथिस 
फ्वख खालुन त॒ असनच कूशिश करन्य। यि अमल 5 
असान असान 57 कूशिश 7 ۱ 
द्वशवन्य बुथि लबन प्यठ गछन पनुनि अचि द्वशव॒य मावे 
दबॉविथ थावनि त॒ अँसनच कूशिश ۱ 
यि अमल १०/१५ FE جج‎ सुत्य गछन अन्दर 0 
बुथि लब॒ ठीक त॒ हुनेमच्नन बुथि लबन॒ ति बनि ۶۱ 

ज औत ह 
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ज़नान a मंज़ सु अख दोद ड्योल बदन तु डेजि पिस्तान। 
यथ मंज़ जिस्मुक माज़ छु आसान 5 बासान ज़न ए अलोन्द गोमुत, 
डेल्योमुत त॒ डोलमुत। येतिनस ति माज़स अथ॒ लागव ततनस बासान 


ड्योल, ज़न ति न॒ تو‎ ۳7 ज़नान मोहनिविस छु बासान, ज़न 7 
تج‎ अँलांज़ गॉमच। 


यलाज :- 

१. कॅचि و‎ आँचि इज गोजि पौडर बनॉविथ ۴ प्यठ 
मॅहलाम॒क्य पॉठ्य मॅथित थावनु کاو‎ 8 डयोल माज़ 8 
सूरत इखतियार करान । 

२. ख्यन 977 गछि सुपारी पाक केंचन 7 इसिमाल करुन। 

३. फल खेंज्य (RIY गोगल तीलुच खॅज्य यानि तील कड पतु 
युस कोश دم‎ रोज़ि) आबस ۳ मिलुनॉविथ पेस्ट 
होखुनॉविथ मॅहलामुक्य पाद्य सीनस किहो पिस्तानन प्यठ 
मथित थावन॒ सत्य छे 56 सूरत इखतियार ۱ 

४. शतावरी पौडर बनॉविथ पाँछ ग्राम 7 सुत्य FT सुत्य छु 
माजि हुदिस द्वदस बँरचर सपदान। 

ह ह # 


cc ۲‏ 
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छे जवॉनी हंज़ चेन॒वन | अथ मंज़ छु बुथिस ल्वकट्य‏ ؤ] 


ल्वकृट्य फेफर नेरान, येमिकिन्य खुबसूरत ति छु बदसूरत बासान। 
हारमोनन हुंदि गडबड त॒ सफाई हुंज़ि कमी किन्य छि बुथिस यावन वेरि 
फटान 7 यिमन ज़ोर त॒ दाग छि वारियाहेस कालस रोज़ान त॒ परेशान 
करान। चाय, काफी, शराब 88 ज़नानन मंज़ माहेरी हुंद ज़्याद 
सपदुन ति छै यावनवीरि हुंद वजह। 

यलाजः:- 


१. 


ںہ 


لله GEMS x‏ مہ مہ 


अँकिस हँफतस गछि सिर्फ ۳75 ख्यन अनाज गछि 377 
हफॅतस तर्क करुन। म्यव॒ جج‎ ति आसि ह्यकव ख्यथ। 
दोयि लटि बजाय ख्ययिव त्रेयि लटि, मगर ख्योन छु सिर्फ 
म्यव। 

यथ गुज़ाहस मंज़ 5 या प्रोटीन ज़्याद आसि ति ख्यनस छु 
परहेज करुन। 

कलस कुफ आसन किन्य ति छु यावनवीरि नेरान। 

कम ख्वत कम छि 5 गिलास त्रेश दोहस च्येन्य ज़रूरी। 
मैकअप क्रीम, पौडर त॒ साबन केंस कालस बन्द करुन। 
बुथिस गछन गर्म आब॒क्य बाह RRA | 

बुथिस गछि नून वरॉय ठंड मॉलिश ۱ج‎ 

गर्म आब बुथ छलुन युथ ज़न फेफरव मंज़ गन्दुगी न्येबर नेरि। 
रातस गछि नीम रस तु नारजील तील बुथिस मॅलिथ थावुन, 
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सुबहय गर्म دز ران‎ 
१०. अदरक रस नून मिलनॉविथ गछि बुथिस मॅथित थावुन। 
११. दोहदिश TRS ख्यनस मंज़ सलाद टमाटर, गाज़र, गंड, मुजि 
शॉमिल कर्‌न्य। 


सह ह رد‎ 
ज़्यूठ मस छु ज़नानन हुंद वस 


पाठ्य शर्म, हया छु ज़नानन हुंद ज़ेवर, तिथय पॉठ्य छु‏ وہ 
ज्यूठ मस ज़नानन वस, रोनक तु न्यामत।‏ 

सॉनिस कलस मंज़ छु सोन पावर हावुस, यानि देमाग युस 
स्यठा 9ل‎ त॒ ऑव्युल छु। यि छु जिस्मुकिस प्रथ हिस्स त प्रथ तानस || 
पकनावान त॒ कन्ट्रोल करान। अमिच नज़ाकत, अँहमियत त॒ बचाव 
करन و‎ छु क्वदरतन अथ मस अता कोरमुत। युतुय योत न॒ 
बल्क मस कोताह फॉयिदमन्द छु अँकिस इन्सान सुदि TY, खासकर 
अँकिस ज़नानि 28 खॉत्र्‌ | यि छुन बहस तलब बॅल्कि 59 
अख ज़नान मोहन्युव मस्त वरॉय (दूल कलु कॅरिथ तॅमिस 6ا‎ 
त॒ बाकृय جم‎ वनन अँमिस बुछिथ तथ प्यठ कॅरिव रछा गौर |) 

सॉनिस कलस त॒ कलुकिस मूलस प्यठ मल जमह ٥ 
किन्य बेयि न वातन किन्य छु कलस कुफ तु मस्तस ज़ठ 735 मस 
मूलन न्वकसान वाँतिथ छु मस नीरिथ चलान। पॉन्य पानय बाज़रुक 
दवा इसतिमाल करुन छु फॉयिद बदलु न्वकसान वातुनावान। 


a [99 | 
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हंग त॒ Te परेशानी त॒ तनाव ति छु मस नीरिथ चलनुक अख 
ہے‎ ब्याख वजह छु साबन, यथ मंज़ तिम केमिकल छि आसान, 
यिम न्वकसान छि वातनावान त॒ मस छि नीरिथ चलान। 

मज़बूती त॒ सफायि बापथ छु कॉशिरिस यलाजस मंज़‏ جح 
आँमल ख्वशक, शिकाकाई त॒ रेन्ट वौल पौवडर बनॉविथ माँज़ि पन तु‏ 
चमचि‏ ج नागर मोथा, सतावॅरी, हीमोज़न त॒ पौडर बनॉविथ अख‏ 
आबस मंज़ ग्रकनॉविथ त॒ अमि आब सृत्य कल छलुन। यि अमल छे‏ 
केचन दोहन जॉरी थावन्य। इन्शाअल्ला मस गछि चमकदार मज़बूत‏ 
तु मुलायिम त॒ नीरिथ चलुन गछि बन्द।‏ 

मस छु प्रथ कांसि इन्सानस नीरिथ चलान त॒ यि छे अख 
क्वदरती अमल । येलि यि पूर लम्बाई यानि ज़्येछरस छु वातान, यि छि 
नीरिथ चलान त॒ अमी बदलु छु नोव मस यिनाव। मगर येलि यि ज़्याद 
तेदादस मंज़ नीरिथ चलि, तेलि छे यलाज करन॒च ज़रूरत। 

तहकीक छु करन आमुत ज़ि मस वॉलिस छि मस्तस त्रेयि 
प्यठ चोर ART बाँस त॒ अमि पत॒ छु यि नीरिथ चलान त॒ अथ जायि छु 
नोव मस यिवान। 

पनुनि वाँसि वातन ब्रोहय नीरिथ चलनुक वजह छु खून॒च कमी 
या मस मूलन कांह बेमॉरय आसन किन्य या ज़्याद गर्मी किन्य या 
कुफ लगन किन्य छु मस नीरिथ चलान। अगर माजि आसि कम उमरी 
मंज़ मस नीरिथ चलान तेलि छु अमि सुज़ि कोरि ति कम उमरी मंज़ 
मस नीरिथ चलनुक इमकान। कल॒किस मुसलस अगर हॉँथर यानि 
सफेद दाग आसन तथ जायि ति छु मस नीरिथ चलान त॒ सफेद TIT | 
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हुंज़ि असर त॒‏ جج 2 किस यलाजस दौरान ति छु‏ ہے 
असर सुत्य मस नीरिथ चलान। मस न शेरन पॉरन‏ جج कीमोथरॉपी‏ 
किन्य ति कंगुव अँदरिस मस्तस दिनु किन्य या न॒ दिनि किन्य ति छे‏ 
मस्तस ज़ठ गछान त मस नीरिथ चलान।‏ 

कुनि सात॒ छु कांह तिथुय दोद ति आसान, येमिकिन्य वारियाह 
कालस तफ छु रोज़ान। टाईफाइड छु आसान तमि विज़ि छु मस 
नीरिथ ہے‎ अगर सानि खूनुक दोर TA आसि, सॉनिस मस्तस ति 
बाति तम्युक फैज़ वरन अगर खूनुक दोर मुतॉसिर आसि तमि सुत्य छु | 
مہ ہے‎ ति असर प्यवान त॒ नीरिथ ۱ 

यलाजः- ۱ 

१. खूपर तील (Coconut oil) या कॉशिरि तिल गोगुल तीलच 
मॉलिश कलस त॒ मस्तस करन کو‎ छु मस FT ताकत 
मेलान त॒ नीरिथ चलुन रूकान। 

२. و‎ करनु पत॒ या कलु 8 गछि मस पूर पॉठय 7, 
ہے‎ अँदरिस मस्तस कंगुव करण YT छ FG मस 
निरिथ चलान। 

३. कलस त॒ मस मूलन गछि लेम्बय रसच मॉलिश ۱ 
मस नर्म त॒ मुलायिम थावनु खातर गछि बगॉर खंड त॒ दद 
लिपटन चाय बनॉविथ तमि आब सुत्य कल छलुन। 

५, हमवज़न, ऑमलु, शिकाकाई و‎ दयल 77 

चमचि आबस मंज़ ग्रकुनॉविथ ठंड कर बापथ थावुन त॒ अथ 

दौरान गछि गन्दक पौडर ۳ ज़ामतिस द्वदस کو‎ 
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मिलनॉविथ कलस 7 _ । आब येलि FE वुशुन 
सपदि कल गछि छलुन। 

तुलसी पन त॒ आमलु पौडर आबस मंज़ रलॉविथ कलस 
मॉलिश करन स॒त्य छे सफेद मस क्रूहुन गछान त॒ पत॒ ज़्यूठ 
गछान। 

गार ज़रूरी मस बुथिस या बैयि कुनि जायि ख्तम करन बापथ 
गछ ल्येदुर पौडर आमलु पौडर, ल्योम, नारजील तील 
मिलनाँविथ केंचस कालस गॉर ज़रूरी मसवालन 8: जायि 
मॅथित थावुन त॒ पत बुथ छलुन। 

मस मूलन दीसी ग्यव मालिश करन स॒त्य छु मस मज़बूत 
सपदान। 

गंड रस त॒ लेम्ब्य रस यिकवट रलॉविथ मॉलिश करन सुत्य 
छु मस क्रूहन गछान। 

. ज़ामतिस द्वदस मंज़ काल मर्च पौवडर त॒ लेम्ब रस केंच्रस 
कालस मॅथित थावन स॒त्य। 

तील मॉलिश त १० ग्राम होख तेल (सफेद या क्रुहन) 7 
स॒त्य छु सफेद मस क्रूहन गछान। 

सब्ज़ दानिवल ताज़ आमल रस, तुलसी पॅतर, हमवज़न कलस 
38 थावन सुत्य। 

६ चमचि माँज ६ चमचि आमलु पौडर, अख चमचि काफी, 
अक्युक चरिम हिस॒ सफेद कथ॒ रातस वज़नावुन तु दोयिमि 
दोह چو‎ Ts अॅकिस Teg मॅथित جہ‎ तु पत॒ कलु 
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छलुन, मस रोज़ि 8 तुःख्मकदार | 
१५. आमलु छु मस्त 58 क्वदरती दवा।यि यथ ति सूरतस 
मंज़ इसतिमाल कॅरव चाहे आमल 6 चाहे आमल रस, 
चाहे आबस मंज़ ग्रकनॉविथ, चाहे आमल | यि छु प्रथ 
सूरतस मंज़ 6 । 
ज़ोव दवा :- 

मस्तस ज़ोव OFF वजह छु जान पॉदय मस्तुच सफाई न 
ہے‎ या बारियाहस कालस कलु न اتوہ‎ qa छे मस्त॒क्यन मूलन 
कमज़ोर करान येमि किन्य खॉरिश त॒ कुफ छु ज़ाहिर सपदान। 
यलाज :- 

१, ओड चायि चमचि, मर्च det, अख कप ज़ामुत द्वद अकि 
निकि लेमब्युक रस 5 मिलुनॉविथ तकरीबन ३० हग 
ہے‎ कलस मथित थावुन त॒ पत॒ कलु 7 YT तिछे 
जोव नेरान। 

२. बर्ग नीम आबस मंज़ ग्रकुनॉविथ तु तमिय आब कल 3 
सुत्य। 

३. ६ फॅल्य काल मर्न, ६ अलु ब्यॉल्य अख चमचि ग्यव यिकवट 
रलॉविथ कलस मॅथित थावुन पत॒ छु af गनटि कल छलुन। 
कल و‎ विज़ि 7 अँछ बन्द थविन। कॉशुर तील २५ 
ग्राम लेम्बय रस २५ ग्राम यिकवट मिलनॉविथ erg AT 

थावन सृत्य 5 गनटि खॅन्डय कलं YT लुछि चलन तु 

qa गलन। 
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टेंड कल :- 

दॉन कुल्युक पन पेस्ट हा मस नीरिथ चलन॒च जायि 
TE रस मधुन, ख्यनस मंज़ रूहन इसतिमाल करुन। दानिवल रस 
अरहर या उदड दाल पेस्ट बनॉविथ कलस 585 थावन॒ छु नीरिथ 
चोलमुत मस यिवान। 


जह औँ‏ 0د 


ज़नान त ज़नान दाँद्य 


जनान छे क्वदरतन अख स्व जुरियात युस थुरनस मंज़ तॅमिस 
मेहनत त॒ वारियाह सोंचुन आसि प्योमुत। ज़नान॒ छै E कोरि पतु 
ब्येनि, पत॒ शरीक हयात, पत॒ मॉज्य मगर प्रथ कुनि मंज़ कशिश । प्रथ 
तानस मंज़ मॅंस्ती त॒ प्रथ शकलि त॒ प्रथ सूरतस मंज़ मेछर त॒ 7٤۶ 
माछ। यथ तथ सूरतस मंज़ अॅमिस तॉरीफ करव, यीताह ति तॉरीफ 
करव, तीत्याह छि कम। यि छे मायि हुंद आगुर, मौहबतुक समन्दर, 
बरदाशतुक खज़ान। ۱ 

मर्द ज्ुरियात बनावनस मंज़ TF सूंच त॒ गब तैयार मगर 
ज़नान जुरियात थुरन विज़ि छि सॉरी हॉरान तिक्याज़ि यूताह ति बार 
त्रावन पत ति छे अख ×× कल दॉरिथ सॉरी सँन्य A चॉलिथ 
۹۳ सुंद दुनिया ब्रोंह पकनावान। 

जिस्मॉनी तोर छन ज़नान त॒ मर्दस कांह ज़्याद फर्क। मगर 
ज़नान॒न यूत बोर छु तुलुन प्यवान, मर्दस अगर وم‎ सँतिम हिस्स 
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तुलुन पैयि, सु दियि नोज़। ज़रा सोंचिव मर्दस अगर १० या बाह 
व॒हरिस माहवॉरी गछि, रेत्य अहर अख बोतल खून खॉरिज सपदन 
बजाय अख चमचि खून खॉरिज सपदि या मर्दस पैयि नवन 7 
बजायि नवन दोहन बचि, प्यतरावुन या अगर मर्दस प्रसनुक बार तुलुन 
'पैयि, तैलि क्याह सप॒दि। माहवॉरी दौरान क्याह क्याह छु प्यवान अँमिस 
प्यतरावुन, सु छु अख ज़ेहनी अज़ाब। 

तॅमिस मर्द सुंदि बापथ و‎ रफीक त॒ शफीक मोल मॉज्य 
बेनि बॉय व्यस॒ त॒ सदर त्रावन्य छे प्यवान 68 अमिसय 
मर्दस निश दूर छुस प्यवान रोज़ुन, अँमि पतु جع‎ दोहन कलु न 
छलुन, पलव न छलुन्य वगॉर | बहरहाल अँमिस छि लानि यिय लीखिथ, 
अँस्य क्या ह्यकव कॅरिथ। असि निश छे बॅड दौलत माय स्व छि 
|| अमिस करान। ۱ 

अख चीज़ युस अँमिस ऑहम छु स्व गँयि कॅशिश। स्व चाहे 
क्रहन्य आसि या प्रन्य आसि, ुन्द॒बान्य या छवचकॉन्य, परी आसि या 
राँटस, स्व छे पननिस शरीक हयातस सुंदि खॉत्र॒ अख न्यामत, 8 
हाजत, अख मुकदर, अख रोनक । ज़नान येति जुरियात ब्रोंह पक॒नावनस 
मंज़ अहम रोल छे अदा करान। 78 ति तमि कस्मक्य 
नॉल्य सपदान, यिम व्यत॒रावन्य अमिसुँद्य ताकत اع‎ 

माहवॉरी, लिकॉरिया, हिस्टीरिया या गमेरिया बॅचि पॉँदु करनस 
दौरान त॒ बच पॉद करन पत॒ बचि संज़ नशोनुमा। बहरहाल बेयि वनव 
تد‎ लटि ज़ि अँमिस छु लानि लीखिथ यिय। बॅलिव अँस्य हामव 
अमि er दाँद्यन साम ग्वड़न्युक दोद छु अमिस माहवाँरी। 


र छे अख क्वदरती अमल, अँकिस लडकी १२-१३ 
वेरिश वातनस ےج‎ शोरू छे सपदान। ४५-५० वरिशि ताम जॉरी 
छु रोज़ान। माहबॉरी दौरान जायि सत्र॒ किन्य खून नेरान। युस त्रेन 
चोन दोहन जॉरी रोज़ान छु। अगर माहवारी ज़्याद आसि गछान, 
तॅमिस माजि ब्येनि, कोरि पॅज़ि चारपॉयि प्यठ पूर आराम करुन तु 
ہی‎ पास चारपायि थॅज़ थॅवन्य । गोया कॅलच लेवल गछि ब्वन आसन्य 
त॒ ख्वरन تج‎ 77 । अथ दोरान गछि माजि ब्येनि ठन्ड 25 चीज़ यानि 
तिम चीज़ दिन्य यिमन हुंद TOR ठन्ड आसि। तील, मर्च॑वांगन या 
गर्म तासीर वाल्यन चीज़न गछि परहेज़ करुन। 

महावॉरी अगर ज्याद॒ आसि, ख्वशक दॉन कॅन्ड पौडर बनॉविथ 
अख चमचि आबस सृत्य फेकि ख्यन्य। ज़्याद खून खॉरिज सपदुन 
٥6 ۱ 

२०० ग्राम आबस मंज़ TS २० ग्राम हौछ 6 
ग्रकृनाव॒न्य। येलि चूरिम हिस्स रोज़ि यानि ५० ग्राम रोज़ि खन्ड रछा 
मलुनॉविथ च्यन सुत्य गछि माहवारी बन्द। 

दानिवल पौडर ज्ञ चमचि, शकर त्रे चमचि, दीसी ग्यव ज़॒ 
चमचि यि त्रेशवय ठीक पॉठय मिलनॉविथ दौहस दोयि लटि सुबहन 
शामन अख अख चमचि इसतिमाल करन स॒त्य गछि ज़्याद खून नेरुन 
ठीक। 

यंगु आब अख चमचि दोहस त्रेयि लटि च्यनु सुत्य गछि ठीक । 
क्रूहुन तील त॒ गौर ज़॒ कप आबस मंज़ ग्रकनॉविथ त॒ 5 
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BigiizedByeGere हः 
कॅरिथ च्यन॒ सृत्य सपदि माहवाँरी हुंद निज़ाम ठीक | 
सर्दी लगन किन्य अगर माहवॉरी बन्द आसि गॅम॒च YF चमचि 
| नून गर्म आबस دو‎ मिलनॉविथ त्रेयि चरि लटि च्यनु सुत्य 5 
|| माहवॉरी ठीक। जावेन्द पौडर द्वदस मंज़ ग्रकनॉविथ च्यन सुत्य छे 
|| बन्द माहवॉरी यल गछान। 
۱ दोयिम ज़नानु दोद अमिस चेंटिथ छु त्रावान सु गव लिकोरिया। 
|| माहवारी न॒ :ہہ‎ 
महावॉरी न सपदनस छि वारियाह वजूहात। यथ मंज़ 7 
|| न आसुन्य या बचि दानि सुत्य वाबस्त दोयम्यन हिस्सन बन्द तालमेल, 
|| न बिहुन या बचि ۹ ल्वकुट 2 बचि पॉद Teg पत॒ ति छे 
ہے‎ सयतन महाँवरी बन्द रोज़ान। 
|| देमॉगी तनाव :- 
माहवारी सप॒दन तप सर्दी TIT या माहवॉरी सपदन ब्रोंह 
सर्दी رب‎ किन्य ति छे माहवारी बन्द सपदान। 
|| यलाजः- मुजि ब्योल, गाज़रि ब्योल तु मेथि ब्योल हम वज़न आबस 
| मंज़ ग्रकृनोविथ, छॉनिथ त॒ ठन्ड कॅरिथ केंचन दोहन 7 
स॒त्य छे बन्द गॉमच माहवारी खुल सपदान। अम्युक ख्वराक 
छु ५० पंचाह ग्राम द्वदस 38 लटि। 
२. क्रुहुन तील १०० ग्राम तु गॉर १०० ग्राम हमवज़न ज्ञ 
गिलास आबस मंज़ सँकली द्रदस सुत्य इसतिमाल करन स॒त्य 
। गछि माहवारी ۱ 
३. अजवेन ६० ग्राम तावि प्यठ तेंविथ नून त॒ TF पौडर 
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रहस दोयि त्रेय लटि جج‎ सत्य च्यन॒सत्य। 

बर्ग नीम ताज़, तुलसी ब्योल अख गिलास आबस मंज़ 
ग्रकनॉविथ, येलि तकलीफ रोजि बेयि च्यन सृत्य गछि बन्द 
माहवॉरी ۱ 

लिकोरिया :- 
अथ बेमारि मंज़ छु ज़नान मोहनिविस जायि सत॒र किन्य सफेद 

आब ह्युव म्वाद नेरान, यिमिकिन्य FF सुंद सोरुय ताकत न 7ج‎ 

ज़ायि छै सपदान। यि <6 खॉरिज सपदुन छे वारियाह बेयेन दाद्यन 
हंज़ चेनवन, यथ मंज़ कमर दोद ति اچ‎ 

१. ۳۲ छे इन्फ्यकशन दूर करान, अवय छु फटकर आब 
स॒त्य जायि सतुर साफ त॒ पाक थावुन ज़रूरी। 

२. ज़ आमल ख्तराकस पौडर १० ग्राम, माछ अख चमचि 
मिलुनॉविथ 2× दोयि लटि अॅकिस रयतस इसतिमाल करन 
स॒त्य। 

३. केल हलव क्या केल جو‎ सृत्य मिलनॉविथ 78 
खिर ह्युव बनाँविथ द्वहस दोयि लटि इसतिमाल करन सुत्य। 

४. मुस॒रय दाल, दाल बनॉविथ या ओट बनॉविथ तेम्युक 5 
बनॉविथ इसतिमाल करन و١‎ ۱ 

५. शोंठ पौडर १० ग्राम अँकिस आब गिलास FT TET 
येलि चूरिम ج)‎ म्वोचि, त्रेन हफतन इसतेमाल करन स॒त्य 
गछि यि बिल्कुल ठीक। 

६. नेस्फ तोमल कप ऑकिस आब कपस मंज़ वज़ुनॉविथ १०० 
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¢. 
९. 


१०. 


न 
ےر ۶بت اھ چرس سر ورس‎ 


ग्राम मोग तावि प्यठ तॅविथ तु पौडर बनॉविथ त॒ तोमल॒ आबस 
सृत्य मिलुनॉविथ इसतिमाल करन सुत्य। 

ताज्ञ मोदुर दॉन कुल्युक पन तकरीबन १० ग्राम कालु मर्च 
पौडर कालस वज़ुनॉविथ पत॒ दोहस दोयि लटि ۴ 
करन सुत्य। 

गारि आटिच चोट या गारि ऑदयुक हलव >۱ 
शीशम कुल्युक पन पाँच सथ, आब गिलास मंज़ ग्रकनॉविथ 
येलि तकरीबन नेस्फ रोज़, ठन्ड कॅरिथ च्यन॒ स॒त्य ति वाति 
IAS | 

पीपल कुलिक्य و‎ पन॒ OF चापनु کو‎ शरबत च्यनु 
Tal 


११. जॉफरय पोशि कुलुक्य पनु वॅथ॒र चापनु सुत्य। 
१२. शीशम कुलिक्य पनु वेंथर आबस मंज़ ग्रकनॉविथ च्यन सत्य 


ति छु लिकोरिया ठीक गछ़ान। 


परहेज़:- 


चाय, तॅल्यमत्य चीज़, माद आटिच चोट गछि न ख्यन्य। 


कन्ज् गि न रोज़ुन, शीशम कुलिक्य पनु TF (बर्ग शीशम) आबस 
मंज़ ग्रकनॉविथ च्यन॒ सुत्य छु लिकोरिया ठीक सपुदान। 


औह ¥ ¥ 
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दिल त दिलक्य दाँद्य 


नवि तरीक लसुन बसुन छु वारियाहन बेमार्‌यन हुँद बायिस ति 
बन्योमुत। सानि ख्यनुक च्यनुक व्वथन बेहनुक तरीक छु वारियाहन 
फीक्रन त॒ परेशानियन हुंद वजह। टेयनशन, तनाव, तमह अज्जरवुन 
देखा-दीखी, बेशमी बेहयॉयी नवि ज़मानक्य देन | अमि किन्य छु सान्यन 
रॉचन हज नेन्द्र त॒ दोहन हुंद आराम कोफुर गोमुत। 

असि येस बे करारी त॒ बेचेनी छे स्व छेन सिर्फ 6ی‎ न | 
आसन॒च बल्कि बेयि संदि आसन॒च। यहोय छु वजह ज़ि असि छि 
و متا‎ मंज़ मुबतला सपदान। देखा दीखी मंज़ छि असि पुन 
दुनिया बसावन खाँत्र प्रथ कांह जायिज़ या नाजायिज़ तरीक तु वतु 
इखतियार करान। येमि किन्य अँस्य कमस॒य कालस मंज़ अमीर छि 
3۳۳7 جو‎ युथ ज़न و‎ हाजत त॒ हवस दोहन मंज़ पूर सपदान। 
यि करान करान त॒ सोंचान 8 छि ऑस्य दिलक्यन दाद्यन मंज़ 
मुबतला सपदान। 

दिल रावुन दिलुच दुबराय तेज़ सपदन्य, ऑरक ےم‎ कामि 
कारस सुत्य दिल न लगुन। शाह खालनस वालनस मंज़ मुशकिल | 
सपदुन جآ‎ वगॉरु छि अम्यक्य अलामथ। अमि दादिक्य शिकार छि 
ज़्याद सोंचन वॉल्य, यिमन दौलत जॉयिज़ या नाजायिज़ तरीकव 
हॉसिल करन॒च दव छे 8۰ डॉक्टर, बॅकील, मिनिस्टर त॒ 7 
अपसरन अलाव छि बॅड्य इनडस्ट्रयल सरबराह TY अम्युक शिकार 
सपदान। यिमन हवस 5 हाजत, जनून किस हदस ताम नॉल्य छि 
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आसान गॉमत्य। सियासतदान, यिम पननि कुर्सी रज़ छि यछान करनि 
त॒ तमि रावुनक खोफ छु यिमन प्रथ 85 परेशान थावान। 
दिलकि दादिक्य अलाम॒च छे यिथ पॉठय :- 


१. 


| यलाज:- 


२ 
३ 
5 
५. 
5. 
9 
८ 
९ 


पूर नेन्द्र न यिन्य। 
अथन ख्वरन वाय युन। 
ज़्याद थौद शान्द थवुन। 
बार बार चास यिन्य। 
शाह खालुन वालुन मुशकिल गछान। 
कम॒य कॉम करन सुत्य ज़्याद थकावट। 
ज़्याद ऑँर्क युन। 
सीनस दग बेहोश सपदुन। 
ہے‎ वर्म दिल॒च दुबरॉय तेज़ सपदुन्य। 


छु वस॒वास परेशॉनी तु टेनशनन निश दूर रूज़िथ‏ سود 
हँकीमस या डॉकटरस मशव॒र ह्योन त॒ तथ प्यठ अमल 77 ज़रूरी।‏ 

दिलुकिस दाँच्य वॉलिस छु अँकिस सेट प्रोग्रामस प्यठ IT 
97 बेठ ख्योन चोन, फेरुन थोरुन या अख टाइम टेबल बनावुन तु तथ 
प्यठ सख्ती सान अमल 0۱ 

मारनिंग वाक यानि सुबहुक ۱ 

दौहदिश वर्ज़िश, कांह ज़ानकार संजि निगरानी AY | 

मुर्केरर कैंर्यमुतिस वख्तस प्यठ ख्योन च्योन। 

ठूल, ग्यव, चरबीदार कांह चीज़ तर्क करुन।‏ .تح 

279007 सिगरेट, शराब, चाय, 


ction at Srinagar. 


काफी मनाँही। नून बिल्कुल कम | म्वोट अगर आसि वज़न कम करुन 
ज़रूरी। ۱ 

लालच, ख्वदगर्ज़ी, दख, लडायि, जगड, शरारत छि दिल॒क्य 
दाँद्य ज़्याद व्वतलान। 

५० बॅरिय वाँस सपदन पत गछि मोदरेर बिल्कुल कम करुन 
त॒ चर्बीदार .ख्यन थॅन्य, ग्यव बिलकुल तर्क करुन। डून्य तु बादाम 
गछन हफतस मंज़ ऑँकि दोह इसतिमाल ۱ 

सफेद चन्दयन त ज़हरमुर गछि साफ ط5‎ प्यठ गहिथ गछि 
अख सीनस प्यठ दिलचि बेयि पननि ज़ेवि मथुन। 
औत ह ॐ 


बुथ छु दिलुक आन 


जवान ज़नानन किहो मर्दन छु बुथिस नूर प्रेडान। येलि तिम 
٦5 जवॉनी पान रॉछ करन, गल्त सोहबतस मंज़ AF सृत्य कम 
कम जवान त॒ जवॉनियि नाकार गछान। गल्त काम्यन हंद्य शिकार 
सपदन वाल्य त॒ गलत सोंच पानुनावनवाँल्य कम कम 2 छि 
छौचु कॉन्य बनान । चर्स, गाँज, अफीम, ब्रावुन शुगर छु गलत सोहबतुक 
असर तु ईजाद। यिमन कमज़ोर होसल॒ جو"‎ छि अमि EF 
शिकॉर्‌य अछ कॅड्य छांडान आसान। सोन बुथ छु सोरुय अन्दरिम 
सानि अन्दुरिम गलाज़तुक ऑन। साफ तु पाक ख्यालात बोरुत इन्सान: 
छु बारोनक प्रज़लान त॒ यि छु मेकनातोसी कॅशिश पॉद कारान। अमि 
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सदिस सोन बुथिस, येलि यावन वीर या जवॉनी YT TET अमल छे 
सपदान । तिम ति छि शूबान त॒ सजान। अथ बरआक्‌स छु बदकिरदार 
बदमाश त॒ बद ख्यालात सृत्य इन्सानन हुंदिस बुथिस नेंहूसत पेडान। 
ون‎ ति छे यिथिस इन्सानस सृत्य सोहबत करनस मन्दछान। गोया 
सॉनिस बुथिस रोनक बखशनवोल छु अन्दरिम ख्यालात। बुथ न्यबेर 
शेरन पॉरन ا‎ गछि अख चमचि गिलसरीन गर्म आबस मंज़ 
्रॉविथ बुथिस अम्युक बाह दियुन। अख तौलिया कलस प्यठ थेविथ 
गछि यि आब बान बुथिस ब्वन 86 YT तु देंहन पन्दुहन मिन्टन बाह 
दिन पत॒ 53 तौलिया स॒त्य बुथ 7 साबन TS न॒ अमि विजि 
इसतिमाल करन्य। ऑन वुछिथ बासिव त्वहि पानसति फर्क तु रौनक। 
ह औँ ऑः 


मोट इन्सान छु बेमार्‍यन हुंद आगुर 


72 आसुन गव चर्बी 87 चर्बी छे वारयाह बेमारन हुंद 
वजह अमि किन्य छु बुल्ड प्रेशर, हार्ट अटैक, थकावट, ज़नानन मंज़ 
लिकोरिया, महावॉरी ٭ وه‎ न रोजुन, शाँश, बचि न॒ ठहरुन 
(इम्ब न लगुन), वज़न ज़्याद गछुन, वज़न बडनु कि ऑडजियन दग 
वगॉर वगॉर । ज़्याद 6۴ 78 हमल॒ करान 
तृ हावी सपदान। चर्बी छै कलसट्राल बडगुक 8 वजह, अमि अलाव 
छु माज़, ओलव, ग्यव, तॅल्यम॒त्य चीज़, जिस्मॉनी मेहनत कम TIT, 
मिठॉय, केल, खंड و‎ खंडदार चीज़ दोहस ज़्याद वॅखतस TY, 
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5 ہے‎ ज़्याद 277 دو‎ हाज़मत ठीक न आसनु किन्य, नरि 
gi कम हिलावन किन्य, वरज़िश हंज़ कमी, मेहनत कम करन॒ किन्य। 
अँस्य यि केंछाह ख्यवान छि तम्युक ऑखरी अंजाम छु मल 
युस कब्ज़ आसन किन्य येड किहो अन्दरमन मंज़ जमह छु रोज़ान त 
असि छु गछान व्यछिरस جج‎ । लिहाज़ा अगर यिमन सारिनय परेशानियन 
तदोरुक छु करुन, असि छु ग्वड़ कब्ज़ कन्‍्द्रोल करुन। म्याद गि नर्म 
| ون‎ म्यॉदस त॒ अन्दुरमन गछि मल न्येबर कडनुच सलॉहियत ۴ 
त॒ आदत बदस्तूर आसुन । 

यलाजः- 

| १. वर्ज़िश छे वेठिस جو‎ चरब॒ कुमलावनस मंज़ मदद करान। 
२. करेल रस न्येम्य रस त॒ लॉर रस छु चर्ब कुमलावनस मंज़ 
मदद करान। 

३. नून गछि बिल्कुल कम ख्योन। 

४. अख गिलास 5865 चनुक रस (कालय तरस त्रोवमुत) अख 
चमचि माछ मिलनॉविथ च्यन॒ सृत्य छय चर्ब वसान। 


५, _ नेस्फ गिलास पालकि रस न्योम त्रॉविथ। - 

६. नेम्य روہ‎ PE चायि मंज़ नेम्य रस। 

७. क्रोथ॒ दाल दोहदिश J सुत्य। 

८. बतु कमत सलाद FTG (सलाद, ग्यव, टमाटर, लॉए, गाज़र, 
मुजि गंड) 


९. ५ ग्राम फिल फिल दराज़ पौडरं बनॉविथ अँकिस माछ च्मचस 
स॒त्य मिलनॉविथ इसतिमाल करन सुत्य छु चर्ब वसान। 
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EG यिन्य। 

जिस्मॉनी थकावट आसन किन्य, आलुछ यिनु किन्य, मोकुल 
आसन किन्य, ۳۳5 ख्य॒ 9 नशि करन स॒त्य, मर्दान ताकत 
ज़ायि करन किन्य। 
यलाजः:- 

जञ गुलास गर्म आबस मंज़ दह ग्राम बादियान ग्रकनॉविथ यैलि 
सु चूरिम हिस्स रोज़ि 7 च्मचि सुबहन शामन नून रछा मिलुनॉविथ 
ऑकिस हफतस च्यन स॒त्य गछि ज़्यादु नेन्द्र यन्य ठीक। 
नेन्द्र कम यिन्य:- 

ऑकिस सेहतमन्द 7 गंट नेन्द्र यिन्य छि 
ज़रूरी। नेन्द्र छे जिस्मॉनी किहो ज़हनी थकावट दूर करनुक 8 
बेहतरीन यलाज, मगर इन्सान येलि शॉगनच कूशिश छु करान, अँमिस 
छे दोहचि सारय परेशानी याद प्यवान ए पनन्यन मुशकिलातन हुए हल 
छांडान, छांडान नेन्द्र गॉब गछान, दोहदिश دم‎ मसायलन इद हल 
सोंचान सोंचान छ अमिस यि अख आदत बनान | परेशानी दल दिवान 
दिवान छै ऑमिस अख ود‎ परेशॉनी नॉल्य गछ ज़ि मे छेन नेन्द्रय 
यिवान। अमि 98868 7 करान, मगर विमव 
स॒त्य و‎ अँमिस नवि नवि परेशॉन्ययि नॉल्य ۱ 
चयलाज :- : 
qi विज़ि fy अख गिलाइ गर्म दूद इसतिमाल करुन। 
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سیسوس سے 


र परेशानियि गछन शॉगन 5 मॅशरावनि, दोहस गछि कांह 
ود‎ कांह वर्ज़िश ज़रूर ات‎ 
न्द्र यिन खातर छि वारियाह यलाज। ज़ामतिस द्वदस मंज़ 
लेम्बय रस, क्रहुन मर्च अख ग्राम बॉदियान पौडर ज़् ग्राम, अख TÊR 
माछ इसतिमाल करन सत्य 5 म्यीठय नेन्द्र यिवान। गाज़रि रस अख 
गिलास शोंगन विज़ि च्यन स॒त्य छे नेन्द्र توا‎ यिवान ۱ चूंठ्य ۶ 
तल पत्यन TY मॉलिश। 


سم 


ब्वछि 


येमिस ब्वछि छे लगान, तॅमिस छु म्याँद ठीक कॉम करान 
ब्वछि गलनस या न॒ लगनस छि FE खास वजह आसान। यैलि अख 
शखज़ बेमार छु सपदान तॅमिस (बेमार गछनस कांह ति वजह आसि) 
तॅमिस छे ब्वछि कम लगान। 

कब्ज़ आसुन, वर्ज़श न करनय, ज़्याद सिगरेट नोशी या शराब 
नोशी या बेयि कांह नशि। येमि सात सोन जिस्म कांह चीज़ ख्योन या 
च्यन छु मँगान त॒ सु छुन तमि वख्त मुहेसर सपदान। मॉल छु फुटान। 
गोया वख्तस प्यठ FF च्यन न मेलुन या त॒ ख्योन ति छु सानि ब्वछि 
ने लगनुक अख वजह। 

सॉनिस ख्यनस च्यनस मंज़ मसालजात वर्तावनुक 6 
छु चलान, तिम मसाल॒ छि बरोति अदवियात अलग अलग कॉम 


करान। तिम छि सानि 9۶704889 तासीर ठीक करान। 
कंह मसाल छि 75 मंज़ जमह सपदनवोल बॉदी हवा (गैस) खॉरिज 
करनस मंज़ मदद करान त॒ PE मसालु छि ख्वराक श्रपरावनस मंज़ 
मदद करान। ब्वछि TTA या न लगन्य या कम लगन्य या ज़्याद 
लगन्य या म्यॉदस मंज़ गैस जमह ہہ[‎ खॉत्र॒ छि अलग अलग 
तॉसीर वॉल्य मसल म्यव या बाकय बाकृय चीज़ देसतियाब, यिम 
इस्तामल कॅरिथ ऑस्य पननिस सहेतस रॉछ हाकव कॅरिथ। 

अमरूद छु यड मंज़ बन्योमुत गैस खॉरिज करान त॒ नोव नोव 
गैस छुन बनान। गैस बनुन छे अख स्व अमल 26 सॉनिस ख्वराकस 
म्यॉँदस मंज़ कीमियायी अमल सपदन दौरान पॉद छु सपदान। RY 
पॉठय छु सॉनिस म्यॉदस मंज़ नार दज़ान आसान तु कीमियायी अमल 
चलान आसान त॒ अवय छि प्रेशर बनान रोज़ान। कुनि सात छु डाकुर 
3۳۳ तु कुनि सात गैस बॅनिथ न्येबर नेरनुच वथ छांडान। कुनि सातु 
येलि न॒ गैस खॉरिज सपदि, यि छु येड दॉदिस त॒ दिलुकिस दौदिस ति 
व्वतुलावान, सु गैस खॉरिज करन खातर गछि अदरक तकरीबन ६ 
ग्राम न्युक कॅरिथ नून मरचुवांगुन रछा मिलुनॉविथ dg गिज़ा 7 
ब्रोंह इसतिमाल करुन, गैस गछ्ि न पाँद। अज॒ब्यन, खंग, कालु मर्च 
बॉदियान लेदर, शॉठ छि गैस खॉरिज करनस मंज़ मदद 7 
|| टमाटर छि ब्वछि مج‎ 6 7 च्रतजी ग्राम अॅकिस 
आब गिलास्स मंज़ कालय तरस तरॉविथ सुबह्य म्वोठ दिथ चयन सुत्य 
छु मॉल खुलान। अख कप क्रुहुन च 7 मंज़ ग्रकुनॉविथ 
|| पत॒ छॉनिथ च्यन qa छे ब्वछि 7 ۲۱ 
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खूबसूरती बड़रावनुक नुस्ख 


खूबसूरती छे दयि सुंद युस समाजस मंज़ इज़त त॒ शान शोकत 
छे बखशान। कांह ति खूबसूरत चीज़ येलि ति नज़रि गछान छु, वाह 
|| वाह करन वरॉय छिन ह्यकान रूज़िथ। खूबसूरती छे न्यबरिम को 
अँदरिम द्शवय अख ऑकिस स॒त्य वाठ, ) येलि अँदरिम 
सिस्टम ठीक आसि तेलि रोज़ि ATU किन्य ति रोनक | अगर अन्दर 
कुनि तानस कांह कमज़री या तकलीफ आसि सु हावि बुथि प्यठय ज़ि 
अन्दर छे कोसतान्य कमी। न्येबरिम वस्तरवान TR ज़ंग, ऑछ, नस 
कन तिमन हुंज़ द्वशवय ज़नान को मर्द क्रेशान। अन्दरिमि खूबसूरती 
मंज़ छु सोंचनुक समजनुक बोलनुक, चालनुक तरिक। कथन मंज़ 
मेछर, आवाज़ मोदर TTY, ह्यकव 377 अख अंकिस स॒त्य व्वथ॒ 
बेठ कॅरिथ ज़्याद बेहतर पॉठ्य समजिथ। 

अगर ऑँकिस इन्सानस (ज़नान या मर्द) शकलि नुन्दबोन ति 
आसि मगर 9386 बेठ ऑस्यस गल्त इन्सानन स॒त्य तॅम्य ےو‎ OC 
आसनुक मकसद छु गछान फोत। खूबसूरती छु म्वल सिर्फ हया, 
सुबर शर्मदार, रच सोहबत वाल्यन त॒ आसन वाल्यन मंज़ बे हया, बे 
शर्म बदकिरदार दोस्तन या व्यसम स॒त्य सोहबत छे खूबसूरती प्यठ || 
अख दाग त॒ अख न्यामत। अथ बरआक्स अगर अख FET इन्सान 
येमिस नाक नकशि बराबर आसन त॒ न आसन रत्यन सृत्य 6 
अँकलन सृत्य व्वथ॒ बेठ मन्दरन मसजिदन रूहॉनी महफिलन या बुज़रगन 
मंज़ आसि व्वथान बेहान, सु छु पॅज्य पॉठ्य स्वंदर। कुस 57 7۲ 


2 تست سس سس 
र न‏ ہس ہیں 


खूबसूरत बनुन या बासुन, आज़ छु असि स्वंदर बनावन 5 ज़ाल 

| वाहराविथ छारान, टेलिविजिन, रेडियो, अखबार ۲ छु स्वंदर 

बननुक सामान कनान, वनान तु वखुनय करान। अड्य क्रीम, 77 

| पौडर, ऑँड्य दवाह त॒ अंड्य बदन पॉरावनुक संज़ त॒ सामान, लेकिन 

| यिम सॉरी छि बेवकूफ बनावान तु 377 छि बानान। 
, युस पनि खूबसूरती r पाठ्य कायिम त बड़रावुन आसि 
यछान, तॅमिस पज़ि यिमन केंचन कथन हुंद ख्याल थावुन। 

१. FOI TS न रोज़ुन। अमि खातर गछि प्रथ ج٣‎ अख दोह 
मुकरर कॅरिथ हलेल ज़र्द पौडर २ चमचि 78 
ख्योन। 

२. ख्यनस सृत्य गछि सलाद यानि मुज, गाज़र, टमाटर लॉर, 
TE, TT, फूलगूपी, चोकन्दर ज़रूरी इसतिमाल करुन | 
बेल्कि गछि TOF यड अमिय सृत्य ब्रन्य। सलाद छि बुथिच 
रोनक त॒ खूबसूरती बड़रावान तु कॉयिम थावान। 

३. AE (कॅच ल्येदर) चेटिन्य बनॉविथ या सब्ज़ी मंज़ इसतिमाल 
करन सृत्य छु हुसनुक रंग तु रोनक कॉयिम रोज़न। 

४. गर्म आबस मंज़ गछि ओलुव गरकनॉविथ त॒ तमि पत॒ तमि 
आब सुत्य बुथ छलुन। 

५. 3877 TS अख ज्ञ चमचि माछ अँकिस द्वन गन्टन मॅथित 
थावुन त॒ तमि पतु बुथ छलुन। 

६. ज्ञ चमचि लेदुर ५ चमचि बेसन ज्ञ चमचि कॉशुर तील यिकुव्ट 
न्ट बनॉविथ गछि बुथिस मॅथित थावुन तृ अकि दोयि गंटि पतु 
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छलुन। अगर अथ सुत्य ऑरकि गुलाब ति मिलनॉविवसु | 
| रोज़ ज़्याद बेहतर । 
७. साबनि बदल TS साबनि 3 पाँठ्य मुलतान AF इसतिमाल 
करन्य। 
८. म्वरब॒ आमल अख दान तकरीबन ५० ग्राम गछि दून त्रेन 
रयतन लगातार इसतिमाल ۱ 
९. गाज़रि रस डवोड गिलास सुबहन त॒ ओड गिलास शामन 
इसतिमाल करन स॒त्य छु मुस्ल व्वज़लान त॒ नर्म त मुलायिम 
रोज़ान। 
१०. लेम्बय रस बुथिस मेंथुन त॒ गंटि दोयि गंटि पत बुथ छलुन छु 
अख बेहतरीन नुस्ख। 
टमाटर रस, मुजि रस, लार रस, गुलाब अर्क यिम सॉरी 
हमवज़न तकरीबन ज़ ज़ चमचि यिकवट रलॉविथ गछन लेम्ब्य रस 
तकरीबन अख चमचि ल्येदुर पौडर १/४ चमचि १/४ TF वरॉय 
9۱8 सारिन॒य चीज़न पेस्ट बनॉविथ गछि बुथिस मॅलिथ थावुन 
त TE TA गछि गर्म आब बुथ छलुन त॒ तेमि पत॒ गिलसरीन तु 
गुलाब अर्क यिकृवट मिलनॉविथ बुथिस मॉलिश ۱م‎ बुथ गछि 
नॉपवुन त॒ नववुन। 
अमि अलाव छि वारियाह तजरूब॒ करन आम॒त्य यिमव सृत्य 
37۳7 و‎ खूबसूरती बड़रॉविथ ह्यकव। तोमल छेलिन्यवोन्य, द्वद 
बाह, नारियल आब दोहस मंज़ दोयि लटि बुथ छलुन। कस्ट्राइल 
तीलस मंज़ बेसन रलॉविथ बुथिस मॅथित थावन स॒त्य। तुलसी वॅथरन 


سس و رس و تحت 


हुंद रस त॒ लेम्ब्य रस جج‎ थिकबटट'मिलनावेथि बुथिस मेंथित 
थावन स॒त्य गंटि खॅन्ड्य बुध छलुन। यिमव मंज़ युस ति कांह नुस्ख 
अमलि मंज़ अनव सु बनावि स्वंदर तु सवंदरमाल। 


ओ जह ¥ 


बुठ 


फॅटिमित्य, बुठ, 307 ۲ 0۱ 


यलाज:- 


8. 
२. 


لاه )© 73 


शोंगन ब्रोंह कॉशर तीलच मॉलश वुठन तु तूनिस ۱ 
दीसी ग्यव ड्वड चमचि नून रछा मिलनॉविथ बुठन तु तूनिस 
(नाफि हंज़ि जायि) मॉलिश اکم‎ 

गिलसँरीन दोयि लटि दौहस 307 मँथित थव॒न्य। 

सुबहन शामन पांच पांच ग्राम बादाम गोजि ख्यन सुत्य। 
अगर वुठन 7۲] आसि 66 वर्क आसन व्वथान, 
सब्ज़ आलु पौडर बनॉविध थनि सुत्य 66 
दोयि लटि कम खौतु कम सतन दोहन इसतिमाल करणु सुत्य। 
अख चमचि بج‎ अख चमचि मलॉय यिकृवट चमचि सृत्य 
मिलनॉविथ अगर FT रछा ति आसि सु मिलनॉविथ 7 
मॉलिश करन सृत्य छि वुठ व्वज़ल्य त न्म रोज़ान। 

zg चोर وو‎ चमचि, गुलाब पोशि बॅथर पांछ 5 5 
पिसिथ, बादाम गोजि चोर पाँछ पेस्ट बनॉविथ गछि 307 | 
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۰ मॅथित थावुन | Digitized By eGangotri 
77 विज़ि गछि वुठन ×× मॉलिश करन्य। 
९. गर्म च्वचि तावि प्यठ ग्यव मॅथित युस प्रेडान रोज़ि तमि ग्यव 
` मॉलिश ×55 و‎ ۱ 
हि आह ऑह 


तिल पत्यन नार गंडुन 


मे ओस बाब सॉब वनान, ज़ंगन छिम हून्य लमान, FIT हा 
छिम पेछ यिवान। तलपत्यन छुम नार गोंडमुत, वॉलिंज हा छम वुहान। 
ब॒ ओसुस ऑसान। रगन मंज़ छा पेंह अनरम पेछ यिवान, मगर आज़ 
येलि मे पानस यिम अलामॅचर लबन॒ आयि मे तोर फिक्री چ‎ सु ओस 
सँही वनान। यिम अलाम॒च छे या ति कुनि दादिच या बज्र॒चि बहरहाल 
येमि ति वजह किन्य आसन यलाज करुन छु ज़रूरी । 

यलाज :- 

१. गर्म आब लीटरस मंज़ गछन ज्ञ चमचि काशुर तील त्रॉविथ 
अमि आब सृत्य ख्वर छलन्य, पाँचन सतन मिन्टस गछन 
ख्वर संगपायि सुत्य रगडावन्य अख TET ख्वर साफ बेयि 
चलि नार व्वथुन। 

२. ज़ेछि अलि خ‎ अन्दरिम ब्याल दार हि उ FU रगडावन 
स॒त्य छु ۲ चलान। 

३. करेल पन आबस मंज़ पिसिथ लागन॒ स॒त्य या ख्वरन माँज़ 
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लागन स॒त्य अम्ब कुल्युल बामन (ल्वकुट ताज़ पोश) रगडावन 
सुत्य। 

|| ४. कतीर कालय आबस मंज़ वज़ुनॉविथ सुबहय सुबहय च्यन 
| सुत्य। 

lu. दानिवल पौडर त॒ खंड रछ यिकृवट मिलनॉविथ दोहस दोयि 
त्रेय लटि फेख ख्यन॒ सुत्य। 27 अख चमचि खंड रछ 
मिलुनॉविथ ख्यन स॒त्य छु ख्वरन नार व्वथुन बन्द 7۱ 

ह ह‏ عاد 


आम त खोल 


आम छु सान्यन अँन्दरमन मंज़ पलनवोल सु क्योम युस यिमन 
|| تتسد‎ मंज़ ग्र ति छु बनावान तु बचिकेशी ति छु اہ‎ कुनि 
सात छु यि मल जायि किन्य न्येबर ति नेरान। अँस्य येलि यिम केम्य 
| न्येबर ج‎ खाँत्र॒ आम॒ दवा छि ख्यवान, यिम छि मलस सुत्य न्येबर 
नेरान मगर नेंव्य बन॒न्य छिन कम गछ्ान। ख्यनस AT मंज़ रछा 
|| बदलाव جو وج‎ अस्य यिमव निश त॒ यिमन हुंच्यव बुर असरातव 
निशु बॅचिथ। 
यलाजः- 

बेमारस गछि कालु हलक गिज़ा दियुन। बेहतर रोज़ि देंलिया 
दियुन, दोयिम दोह सुबहय जलाब दियुन। 

ह ह ¥ 
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सुबहय आफताब खसन ब्रह नेन्द्र व्वथन स॒त्य छु दिल फोलान, 
बाँस تج‎ त॒ ऑकिस कामि दोहस و‎ दोहन ھ7‎ बरकत सपदान। 
सुबहुक शबनम छु आबिहयातुक तासीर तावान। याद थाँविव दुनिया 
छु अख ऑन, ऑस्य येमि नज़रि अथ 390 तमि नज़रि ناو‎ सु 
वापस। असान असान वुछव त॒ दुनिया बासि रहमत। वदान वदान 
|| रोज़व यि दुनिया बासि ज़हमथ । यि लानि लीखिथ आसि ति छु लोनुन। 
वदान 25۳ लोनुव तोति छु लोनुन, असान असान लोनव तोति छु 
लोनुन। टेनशन त॒ परेशॉनी 3 सारिव॒य खौतु बॅड ۱ अम्युक 
यलाज छु सिर्फ ख्वश रोजुन, दोहदिश श्रान करुन, मँज़्य मँज़्य तीलु 
मॉलिश करन्य छु आलुछ 7 गनूदगी 0۱ 

सुबहुक सॉर छु रूह TY करान त॒ अमि स॒त्य छु असि 
आकसीजन हासिल सपदान। युस ज़िन्दगी त॒ ज़िन्द रोजनुक अख 
अहम जुज़ छु। ज़िन्दगी गछि اتد‎ सेट कॅर्यमितिस प्रोग्राम तहत 


बसर कर॒न्य। अमिच प्रथ कांह कॉम गछि मुकरर FURR वख्तस 
प्यठ | 


सुबहय अथ बुथ छॅलिथ त्राम बानस मंज़ कालय थवन॒ आम॒त्य 
आबस ज़ गिलास चेन॒ स॒त्य सपदि येड पूर साफ। कब्ज़ गछि اج‎ 
अगर TE साफ करनुक, चार आसिन आमुत, तोति गछि ज्ञ मिन्ट 
कमोडस प्यठ बिहुन। मल दूर बगावनु बगॉर गछि न॒ नेरुन, ज़ोर 
लगावनु स॒त्य छे बवॉसीरी सपदान। प्रथ कामि खॉत्र गछि 5 
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र करुन त॒ अथ प्यठ ×75 5577 छे पानय सपदान। 
وم‎ पाठ्य मुकरर 3 आमतिस वख्तस प्यठ 75 साफ करन 
खातर बाथरुम गछनु सुत्य 8 कुनि ज़ोर लगावन॒ वरॉय 5 
साफ सपदान। अगर कुनि वजह किन्य यड साफ गछि न॒ तोति गछि 
कमोडस प्यठ ज़रूरी 2 तरेन मिन्टन बिहुन। सोंचन समजनुक याद 
|| पॉद करन खाँतर गछि जान जान ऑलिमन हुंज़ किताब परनि तु तिमन 
सुत्य व्वथ॒ बेठ 7 جج‎ ज़रूर करन्य। पाठ, FT, नेमाज़, 
अबादत یہ‎ छु सान्यव बुज़र्गव वखत मुकरर कॅरिथ थोवमुत। 
तिथुय पॉठ्य गछि सख्ती सान अमल कन्य TE या रोज़ गछन पूर 
अकीदत सान TT | कम से कम गछ़ि अकि दोह अख گج‎ कान 
करनुक आदत बनावुत सु दोह 5 बेकार ज़ानुन येमि 77 
अख रछा कॉम कॅरिव। ज़नानि तु मरदस म्युल 8 Ty अखं 
दोह मुकरर करुन तु तमि दोह >> गछि हवसन कलु 7 
दिल तु देमाग गछि काच्चि Ug ۱ यिम द्ृशव॒य गछत पननिस ۴ 
मंज़ جح‎ । याद थॉविव येमि ज़ुरियातकिस मॉलिकस निश छेन कांह 
कथ ति छायि त॒ युस ति चीज़ असि 7 पॉक्य हरकत करान छु तथ 
मंज़ छु सु बॅसिथ। हँसतिस मंज़ ति छु, महिस मंज़ ति و‎ अवय छि 
جو‎ ज़ि अगर अमिस मॉलिक्‌ संदिस जुरियातस अकार बकार 
यिवान स्व छे तमि संज़ बॅड इबादत। 

पनुन पनुन सोंचुन समजुन गछि मज़हबस ताबेह बनावुन। मज़े 
छु अख सु लायि अमल युस وتو و‎ आकलव, 
सान्यव बुज़रगव सानि ہو‎ मन दिथ J 3 कॅरिथ و‎ ۳۲ 
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खुले [दरस ngotri 


असि पज़ि तंग दायख मंज़ RN खुले ATO मंज़ नेरुन त॒ कांह ति 
जान कथ येत्यनस ति हॉसिल सपदि त॒ हासिल PT त॒ तथ प्यठ 
अमल ہج‎ गिज़ायि हलहाल त॒ गिज़ायि हरामस गछि हमेशि चेतस 
थावुन। सोन देमाग युस ति फलसफ्‌ पनुनि खाँत्र॒ मंजूर करि چ‎ 
बेयिस ति वर्तावनुक मिक दियुन। 
यलाजः:- 
आमल छु विटामिन सी स॒त्य बॅरिथ त॒ विटामिन सी छु अँछन, | 
कनन, नस्ति, दन्दन अलाव येड, दिल, देमाग वॉर सारिनय वुस्तुखानन || 
नेव ज़िन्दगी बख्शान। ۱ 
आमल و‎ क्वदरतुक अख सु न्यामत युस होख॒नॉविथ या 
ताज़ रस कॅडिथ या तील 5 या म्वरब बनॉविथ या कैन्डी फॉयिदमंद 
|| रोज़ान। 


दून किलोहन आमलन हुंद रस शीश बानस मंज़ थाँविथ गछि 
3 पाव माछ मिलनॉविथ पन्दहन दोहन तापस थावुन। पन्द॒हन दौहन 
तापस थावन॒ पत॒ गछि अख अख चायि चमचि सुन्हन शामन इसतिमाल 
करुन। इन्शाअल्लाह सपदि यादाश तेज़। मर्चवाँगन तु चोक्यर गछि 
यिमन दोहन तर्क करुन। 
हे ह ऑ8 


CT .× 
0 केन्र, ngotri 


कॅरिन WRT लुकन कैन्सर बेमारि निश रॉछ। यि‏ ہے 
बेमारय मॅ आसिन दुशमनन ति। येमिस यि दोद छु आसान सु ज़ानि यि‏ 
दोद कोताह मूज़ीख छु। कैंसर गव जिस्मुकिस कुनि ति हिस्स मंज़‏ 
वजह तब्दीली। कुनि ति जायि आँचि Tf, यिम आँचि बडनि‏ ہچ 
या फॉलनि। अगर अँकिस जायि यिम चटोख यानि अपरीशन कॅरिथ‏ 
स्व जाय चटव यिम छि दोयमि जायि कलु कडान। अगर सिर्फ अख‏ || 
मंज़ रोज़ यिम छे फँहलान रोज़ान। यिम ग्वगजि या‏ مسج सेल‏ || 
फटान रोज़ान त॒ सॉरिस॒य जिस्मस तु‏ 7ھ आँचि छे मँज़्य अन्दर‏ 
जिस्मकिस बेयिस निज़ामस ति असर त्रावान। अगर इन्तिदाइ ۴‏ 
मंज़ यिमन हुंद पतह चलि, तैलि हाक्यन यलाज ۴ संज़ कॅरिथ‏ | 
मगर अथ छेन॒ इब्तिदाहस मंज़ तिछ कांह अलामत यथ जग अँस्य‏ || 
यलाज ह्यकव कॅरिथ। येमिसात अमियुक पता छु चलान तमि सात छु‏ 
आसान वखत द्रामुत यिम सेल आसान फॅल्यमुच। यिमव सेलव छि‏ 
आसान बचि कॅशी कॅरमच। अंगर काँसि ख्वश नसीब वॉलिस इब्तिदाई।‏ 

दोरान मंज़ तशरवीस सपदि तु ۹ ज़ानव ग मुमकिन € 
बेमार हाकान و[‎ नत॒ छु अम्युक अंजाम मौत, स्योद मौत त॒ 
दर्दनाक मौत। 

अमि بج‎ अलामच छे यिमव केंचव कथव و‎ ज़ानानि। 
१. कांह ति ज़ख्म युस वारियाहस कालस ठीक सपदि न। 
२. जिस्म किस कुनि ति हिसस लगातार खून जारी रोज्ुन। 


REET DY TCOGAHGU 


जानान माहवॉरी बन्द गछन पत॒ (यानि माहवारी हंद्य दोह 

मुकमल गछन पत॒ ति) खून जॉरी रोज़ि, येलि कि बवासीरी 

आसि | 

. ख्यन॒हेटि ब्वन वालुन अगर मुशकिल सपदि। 

५. अगर लगातार बदहज़मी या अन्दरमन हुज़ मुकरर 7 
कामि काँसि तब्दीली यियि। 

६, अगर गलातार कब्ज रोज़ि। 

७. लखचुन छु तकरीबन प्रथ काँसि इन्सानस त॒ ति ह्येकि कुनि ति 
जायि ऑसिथ। अगर लखचनिस रंग तब्दील गछुन महसूस 
सपदि, हंग मंग कम مع‎ या FF च्यनुक मॉल ۱ 
यिमव अलामेँचव मंज अगर कुनि कस्मच शिकायत आसि || 

जल्द से जल्द गछि डाक्टरस रजू करुन। 

ह ह # 


बुजर 


बुजर छु अख क्वदरती अमल येम्युक ऐहसास सॉन्य वाँस 
|| बडन किन्य, सान्यन वुस्त॒खानन कमज़ूरी यिन॒ ,ہا‎ ऑँछन हुंद गाश 
कमज़ोर गछन किन्य, मस सफेद गछन किन्य, अँडिज्यन दग, मस 
|| नीरिथ مو‎ किन्य, पेशाबस ےم‎ कन्ट्रोल न रोजुन किन्य। मर्दान 
कमज़ूरी यिन॒ किन्य छु इन्सान कम ह्यमत TOT तु छस चेनवन लगान 
ज़ि बुजर छु आमुत। 
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बुज्र॒कि एहसास सतय छि RTT | ख्यनु च्यनुक 
न ہے‎ किन्य या कम 3 किन्य छु प्यवान मानुन ज़ि बुजर छु 
दस्तक दिवान । सानि दोददिश हुजि 277 बेठि प्यठ ति छु अमियुक 
असर साफ बोज़न यिवान। असि छु वार वार आलुछ नाल बलान तु 
मॉमूली कॉम करणु सुत्य थकावट बासान, गराह ग्वडन दग, गराह 
ऑडिज्यन दोद, गराह कलु गौरान तु गरा कमर जवाब दिवान। 

सानि تج‎ खून सारन वाज्यन रगन मंज़ छु चूत हुव मसालु 
अँदुरय किन्य जमह सपदान, यथ ۹ वनान छि। अमिकि 
जमह सपदन किन्य छे रगन FY अँन्दरिम जाय तंग सपदान तु कुनि 
सात छु यि बुल्ड प्रेशर बडन किन्य हार्ट अटैक सपदनुक ۳5 
बनान, सोन ara पॉठ्य व्वथुन बिहुन FY तु खवशहाल 3 
ज़िन्द रोज़ुन छु मुतासिर सपदान तु असि बुजरुक एहसास स्यक सपदान। 
अकि दोह छ अख दोद बेयि दोह ब्याख दोद। गराह कमरे दग, गराह 
रेक अडिजि त॒ गराह बाकय बाकय तानु मुर्तोंसिर सपद किन्य छु 
बुजरूक एहसास पूर पाठ्य महसूस सपदान। बुजर दूर करन र 
छु असि पन॒न्य दोहदिशिच व्वय बेठ मंज़ तब्दीली अनन्य نین‎ 
| अंकिस मखसूस टाइम टेबल प्यठ अमल करन ५ हक है 
मुकरर TORRE वख्तस प्यठ नेन्द्रि و‎ वरज़िश ا‎ 
स॒त्य नरि ٭‎ हिलावनुक आदत बदस्तू: कायिम रोज़ि तन 
(9४९) तिम तान। ۱ 

खॉतर छुमकोई त महूत ग pu‏ و 
मुकरर कॅरयमितिस वख्तस प्यठ ख्योन, च्योन, YT, १87”‏ 
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| नेन्द्र, खुल हवहस मंज़ वर्ज़िश त॒ फेरुन थौरुन छु स्यठा ज़रूरी। युथ 

| ज़न सॉनिस जिस्मस ताज़ हवा (आकसीजन) मुहैसर सपदि। बुजरस 

| मंज़ ज़्याद ख्योन छु बदहज़मी, द्रख एसीडीटी हुंद बायिस बनान। यि | 
|| छे चर्ब गालान त॒ आलुछ॒य बनावान। कम काम करन किन्य छु ख्योन | 
| ज़रूरी। असि छु ज़िन्द रोजुन खॉत्र ख्योन ज़रूरी, न॒ कि ख्यन 
|| खातर ज़िन्द रोजुन 7 कॅसिथ ज़्याद मसालदार ख्यन छु न्वकसान 
|| देह। कम पाकनावम॒च सब्ज़ तरकॉरय छे फॉयिदमन्द। अज्ञताम छि 
| कम ख्यन वॉल्य कम मूदिम॒त्य त ज़्याद ख्यन वॉल्य ज़्याद मूदमित्य। 
|| हफतस मंज़ गछि अकि दोह फाक करुन। ऑँकि दोह गछ सिर्फ म्यव 
|| ख्योन। रॅनिथ सब्ज़ी मुजि, गाज़रि, लॉर, टमाटर, बन्दगूपी, फूलगूपी, 
|| सलाद बनॉविथ ख्यनुक आदत गछि बनावुन ۱ ज़ेछि अल हुंद रस गछि 
ام‎ छवक दोद (थॅन्य तुलिथ ज़ामुत द्वद) छु मोचर वालनस | 
|| मंज़ मदद करान। | 
। याद थेंविव मोट इन्सान و‎ बेमार॒यन हुंद गर त तोन छु बुडवुन || 
|| जानावार, युस आसॉनी सान वुफ तुलिथ ह्यकि। 
बुजरुक ऐहसास कम करन खातर गछि बचन क्यो जवानन | 
|| स॒त्य व्वथ॒ बेठ कर॒न्य। चून्ठ बुछिथ चूंठ रंग रटान। मनफी सोंच गछन 
| न पानस नज़दीक अननि त परेशॉनी गछि पनन्यन TAT बाँचन 
बावन्य या पन॒न्यन यारन दोस्तन वननि, यिमन हुंद हल नेरि ज़रूरी। 
| अगर वाँसि किन्य बुड इन्सान, जवानन 2 सोंच पाननावि, सु 
| रोज़ि बुड आसन बावजूद जवान। ख्वश रोज़ुन त॒ असन स॒त्य छु दिल 
फ्वलान त॒ दोद चलान। पनुन दोह गुज़ारन TT गछि अख सेट 
प्रोग्राम बनावुन। सुबहय नेन्द्रि बॅथिथय गछि ग्वडन्यथय यड साफ 
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> | अगर मुकरर PRR TETAS यड साफ करन खॉतर 
ज्याद वख्त वरॉय गछि न न्येबर नेरुन। यि आदत गछि TET करुन। 
अगर कब्ज आसन किन्य यड साफ TY न तैलि छै कब्ज़ी दूर करन 
खातर UF यलाज करुन, युथ न यि नॉल्य गछि सुबहय सुलि नेन्द्रि 
व्वथुन बोल छु पॉन्य पानय तथ वख्तस प्यठ हुशार गान । ज़न छि 
अँमिस मलायिख ۳5 वुज्जनावान। अँमिस छैन॒ अलारम थवन॒च ज़रूरत 
प्यवान। 

कुनि ति दादि 8 गहि अंग्रीज़ी दवा इसतेमाल न॒ करनुच 
कूशिश جو‎ | अंग्रजी दवा छु अख दोद व्वतुलावान। दीसी दवा छु 
साईड इफ्यकट वरॉय। 

केंह चीज़ यिम जवॉनी मंज़ तोहि ख्वश आसन करान मसलन 
सिगरेट, नशि, तमौक, ग्यव थॅन्य, मलाय, वरबी गछन ۱م‎ 
पनन्य कॉम पानय करनुक गछि आदत बनावुन। लेकिन येस काम 
पान ह्यकव न رت‎ तमि खॉत्र गछि अवलाद کو‎ हमसाय کو‎ 
यारन, दोस्तन या وہ‎ हुंद मदद हॉसिल करणस मंज़ काह 
वायि करुन। 

अगर तोहि अज़ मदतच ज़रूरत प्यव, मुमकिन ٣۴ पेयि 
तिमन ति। तोह्य <5 कांह و‎ मॉनिहून ١٠۹۳۰ 
मिहनिविस पज़ि न कांह काम نہ‎ प्यठ دوہ‎ बल्कि प्लस 
पगहच कॉम ति कालय ۱ج‎ बुजरस मंज़ ओर रोजुग। सुबह 
शरान, दयान, इबादत, ख्योन चोन, लेखुन, परुन आदत 7 पनुनिस 
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गरस मंज़ गछि अथ 77 कर॒न्य, ज़िन्दु जुवस गछि न 
यि ہے‎ मोक्‌ दियुन ज़ि यि छु बेकार बुड़। 

याद थॉविव ज़ि प्रथ कांह सॉन्य अमल छि अहमाल नामस || 
दर्ज सपदान। अमलि छु रदि अमल, रुत सोंचुन, रुत वर्तावुन, रदि 
अमल ति आसि रुतुय। काँसि अकार बकार युन छु इबादति हुंद 
मेहराज। प्रथ कांह वजूद छु मॉलिक सुंद वजूद तु अमिच खँदमत छै 
अबादत त॒ وہ‎ शुकुर कॅरिव ज़ि 6 کر‎ काँसि हंज़ खॅदमत 
| करनुक मोक | 


ह जह औँ 


मस क्रूहुन 8 


कॉशुर तील (यानि तील गोगुल तील) अख किलो। 

ज्योत (यानि यारि लंग) १०० ग्राम।‏ ٭ 

अँब आँट पौडर बनॉविथ १०० ग्राम। 

बर्गिहना (यानि माँज़ि पन) पौडर १०० ग्राम। 

दोहन आबस मंज़ वज्ञनॉविथ त॒ यहोय आब तीलस मंज़‏ ہے 
गछि यि तील रेत्न ज्योत, अम्ब॒ आचि पौडर 5 7 पन‏ ہے 
ग्रकनावुन त॒ मिलावुन। यैलि ग्रकान 5 आब होखि त॒ तीलय योत‏ 
रोज़ि, दवा गव तैयार। यहोय तील इसतेमाल करणु YT गछि मसं‏ 


اچچ 
औह‏ اد जहि‏ 
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۱6 یی‎ 
म्वचर वालन खॉतर गछन hE खास वर्जिश करनि। सब्ज़ 
पन वाजिन सब्ज़यि इसतेमाल करनि। अँकि वख्तु 5 सिर्फ फल 
छ्योन त ख्यन पत॒ अकि गंटि गछि आब च्योन। कॉफी RE चीज़ 
त चरबी و‎ चीज़ गछन तर्क FET | माछदार लेम्बिच त्रेश ति छे 
चर्ब वालान। 


गर्म आब स॒त्य म्वचेर वालुन:- 

ख्यन पत॒ अख कप या अख गिलास गर्म आब लगातार‏ سر 
च्यन सत्य छे चरबी वसान। कब्ज दूर गछन येड मंज़ गैस बनुन बन्द‏ 
गान, अंन्दुरमन हुंद वर्म त॒ येड हंद्य केम्य (आम) ति दूर गछ्ान।‏ | 
ह ¥ ¥‏ 


CC-0. Kashmir Treasures Collection a 


Digitized By eGangotri‏ ت ہے 


दादिक दवा 


कल दादि चूंठ 
सुबहय सकली अख चून्ठ द्यल तुलन बगॉर ख्यन स॒त्य छु 

वारियाह कालुक कल दोद पन्दहन दोहन मंज़ ठीक सपदान। कोज 
ख्यन ब्रोंह देह मिन्ट अख ا‎ चून्ठ ख्यन स॒त्य छु देमागस ताकत 
मेलान। 
दिल त॒ चून्ठ:- 

` चून्ठय म्वरब॒ ५० ग्राम ज्ञ रवप॒वर्क ७ लॉगिथ جج‎ दोहन 
ख्यन सृत्य छि दिल्क्य दाँद्य ठीक सपदान। 

ह ओह ह 


क्वकर चास 

फटकरि लायि (नारस प्यठ फटकर त्रॉविथ छु फटकर कुमलान 
त॒ तथ छु लाय नेरान) अख म्वंग फॅलिस सुम्ब ज्ज चोर दान मौदरेर 
मिलनॉविथ दोहस दोयि लटि इसतिमाल करन स॒त्य छे पाचन दोहन 
मंज़ चास चलान। 
चासि दवा :- 

TIT, कथ सफेद गोंद ब्योल हमवज़न यानि देंह देह ग्राम 
फ्यख बनॉविथ, कपर छानि केंरिथ, अदरक रस रलॉविथ राज़माह 
फॅलिस सुम्ब गोलि बनॉविथ गछि यिमव गोलव मंज़ अख अख चिहान 
रोजुन, चासि खॉत्र छु यि अख कार आमद नुस्ख। 
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270 :- 
शंगुर तु कालु मर्च देंह देंह ग्राम त॒ यरवुन (प्रोनगुड) TK 
मिलुनॉविथ मटर दानस सुम्ब त॒ गोलि ब॒नॉविथ TY आबस FT 
दोहस दोयि त्रेयि लटि इसतिमाल करन स॒त्य छे कुनि ति TET चासि 
फर्क TEN | 
ह 
कैन्सर 
रूहन رہ‎ वॉलिस ج‎ कैंसर TET कांह गुंजॉयिश। गाज़र, 
टमाटर, सब्ज़ परत सब्ज़यि ख्यन सृत्य छे ہم‎ गछ्नुच परेशानी 
कम। 
#۷ 
प्येत 7۲ 
Ag फेफर ठीक बापथ गछि 3۲8 5 आँट साफ कनि 
प्यठ ग॒हिथ अँछ TOT ओंगजि सुत्य लागुन। तेम्बरि आँचि हुज़ गूज 
अँछ ہہ‎ कनि प्यठ TE लागन تو‎ ति छि ag फेफैर ठीक 
सपदान। 
۱ ह 
पयेरिया 
ल्येदरि रंगु तमाक्य पन १०० ग्राम तावि प्यठ ज़ॉलिथ यैलि 
अमिकि दज़नुक दुह बन्द सपदि फ्यख बनॉविथ गछि अथ॒ सृत्य १५ 
ग्राम नून तु पाँछ ग्राम कालुमर्च (काली मिर्च) पौडर मिलुनॉविध अँकिस 
बोतलि मंज़ थावुन। दौहदिश बतोरि मंजन इसतेमाल करन ٭٭‎ छु 
बंद गहान त॒ दन्द म्वखतु हिव्य चमकान। 


दन्दन मंज़ खून या पाख नेरुन ब 
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मोट बननुक यलाज 
अगर तोहि बननुक शोल छुव १० बादान रातस आब गिलास्स 
मंज़ वज़्नॉविथ त॒ सुबहय येलि तुलिथ २५ ग्राम थनि तु खंड रछा 
मिल॒नॉविथ डब्ल च्चच्यन ہو‎ पीसन प्यठ मॅथित अख पाव नीम गर्म 
ہج‎ च्यन स॒त्य गेंछिव तौह्य AF कालस मंज़ मौदय। 
۴ 
बार बार पिशाब त मरदान कमज़ूरी हुंद यलाज 
शतावरी पौडर बनॉविथ २५ ग्राम गर्म गर्म جع‎ सुत्य 7 
दोहन ख्यन स॒त्य गछि बार बार पिशाब युन दूर। ठीक ۹۳ ताकत 
35737 खॉतर्‌ ति छु यि अख बेहतरीन दवा। 
۴ 


म्वचर वालन 7 
अख गिलास ग्रकनाव्यमितिस आबस मंज़ स्वख 8 
त॒ १५ ग्राम माछ मिलुनॉविथ च्यन सृत्य छु म्वचर वसान त॒ गॉरयज़रूरी 
चर्बी कम सपदान। त्रेन रयतन गछि इसतिमाल करुन। 
2۴ 
हाय 375 प्रेशर 3 
ऑशिगंड, शाख हलोई, सर्पगन्दा, अर्जन छाल त॒ पुनसवा 
हमवज़न तकरीबन पाँछु पाँछ ग्राम दोहस दोयि लटि आबस ٭٭‎ 
ग्रकनॉविथ च्यन॒ सृत्य सपदि हाई बुल्ड प्रेशर ठीक। 
۴ 
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र कमज़ूरी 
हेंदव्यंद, शहतूत, शरबत, बनॉविथ छे दिलुच कमज़ूरी दूर 
सपदान। 

¢ 
लो बुल्ड प्रेशर 
३० ग्राम किशमिश ५० ग्राम आबस मंज़ रातस तरस त्रॉविथ 
ख्यन स॒त्य त॒ किशमिशुक आब दन सुत्य गाज़रि रस त माछ मिलुनॉविथ 
|| च्यन॒ सृत्य छु बिल्ड प्रेशर ठीक ۱ 
#۷ 
|| सेसि ۲ 
बोम्बुर ठीक करन 5ا‎ गछि बोम्ब॒तचि जाय लम्बय रस 
ہے‎ दोयि लटि بر‎ नेम्य रस्स मंज़ फम्ब रछा 87 5 
बोम्बरचि जायि गँडिथ थावुन युथ बोम्बरिच जाय तर रोज़ि। 
गंड रस दोहस मंज़ त्रेयि लटि बोम्बरचि जायि ۸ थावनु 
स॒त्य छु बोम्बुर नर्मान तु न्येबर कड़नस मंज़ मदद करान। 

#۷ 
अन्द्ररमन ज़ख्म 
कोच ہے‎ चोर फॅल्य बतु ख्यन पत॒ इसतेमाल करन सुत्य 
कोच केल کے ہے‎ या कोच केलु पौडर बनॉविथ ج‎ TT 
इसतिमाल करन स॒त्य छु अन्द्रमन کو‎ ज़ख्म ठीक सपुदान। 

3 
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र त बलगम 

अगर सीनस मंज़ बलगम र आसि गोमुत, दछ ख्यन सत्य 

छु बलगम व्वथान त॒ सीन साफ गछान, चासि ति छे फर्क गछान। 

चूरिम दिस و‎ त॒ चूरिम हिस्स गर्म आब यिकवट मिलुनॉविथ 

दोहस्‌ 35 लटि च्यन॒ स॒त्य छु नॅजल॒ जुकाम तु बलगम ठीक गछान। 
۷ 

क्वठ्यन दोद 

3377 येमिस दोद आसि तॅमिस पज़न वारियाह लॉर ख्यन्य। 

अख रूहन गौज ख्यन॒ स॒त्य ति वात्यस जल्द फॉयिद आमलु खशक 

पौडर बनॉविथ अख हिस्स त॒ २ हिस्स गोर यिकवट मिलनॉविथ गछन 

राज़माह جات‎ सुम्ब गोलिबनॉवनि। प्रथ दोह गछन ३ गोलि आबस 

सुत्य इसतिमाल करनय क्वठ्यन हुंज़ दग गछि ठीक। 

#۷ 


यँड मंज़ गैस 
जावेंद १० ग्राम, बॉदियान १० ग्राम कालु नून १० ग्राम 
मर्च ५ ग्राम यिकवट॒ मिलनॉविथ अख चायि चमचि आबस सुत्य 
eH स॒त्य छु येड FE جع‎ बेयि 75 मंज़ गैस बनुन बन्द 
सपदान। येड मंज़ गैस जमह गछन किन्य छु दिल रावान। 
अ 
देमॉगी ताकत 
१० बादाम गोजि रातस आबस मंज़ 8768 तु सुबहय 
दयल तुलिथ 5 १० ग्राम खंड मिलुनॉविथ ऑकिस रयतस इसतिमाल 
करनु सुत्य छे देगॉंगी कुमजूरी दूर EF smear 
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हाई बुल्ड प्रेशर 
ज़्यीठ अल ज़ेछि अलि रस FREY त॒ आब रछा 7 
दौहस त्रेयि लटि अख अख च्यन॒ स॒त्य गछि हाई बुल्ड प्रेशर ठीक। 
| 3% 
शांश 
शांश लदस येमिस बलगम सीनस प्यठ जमह आसि गोमुत 
या ی‎ चास आस्यस यिवान, तॅमिस पज़न बुज़िथ अँजीर २ 
|| अदद अँकिस कहव प्यालस सत्य ख्यन्य, च्वकरस तु आँचारस मुकमल 
|| परहेज़ | ۱ 
€ 
|| खॉरिश या कशुन 
कुनि सात छु कासि त्यूताह कशुन यिवान ज़ि सु छु FT 
कॅश्य रथ अनान त॒ तोति छुस न॒ तसला यिवान। अमि खाँत्र छु ५० 
ग्राम कॉशरिस तीलस मंज़ चायि पौडर, दीसी कोफूर ५ ग्राम यिकृवट 
मिलुनॉविथ कशनचि जायि मॉलिश ۱م‎ 
क 
दस्त 
पीपल कुलिक्य पाँछ पन वॅथर चापन या ग्रकनॉविथ च्यन 
स॒त्य छु दस्त बन्द TE बयालगरी पौडर बनॉविथ ज़ामतिस इदस 
स॒त्य अख अख चायि चमचि दोहस दोयि 36 लटि इसतिमाल करनु 
स॒त्य छि मुस्ल बंद ۱ 
۴ 
:ہدمع‎ Trea? ها‎ 


गवरदन केन्य 

पपीता कुलयुक मूल कनि प्यठ ۰ या बारीक पौडर बनॉविथ 
६ ग्राम ख्वराक ५० ग्राम आबस मंज़ मिलनॉविथ त॒ छॉनिथ इसतिमाल 
करन सृत्य छे ग्वरदन हुंज़ कैंन्य WY रेज़ गॅछ्थ पेशाबस सृत्य न्येबर 
|| नेरान। ۱ 
| क्रोथ दाल २०,३० ग्राम २५० ग्राम आबस मंज़ 8 
af आब चूरिम हिस्स॒ रोज़ि यि च्यन॒ स॒त्य छु अकवुहन दोहन मंज़ 

केन्य न्येबर नेरान।' 
| 
|| दन्द दग 
| दंद दॉदिस मंज़ गछि रूहन कुज या रूहन टुकर गर्म कॅरिथ 
|| दगि جن‎ जायि दबॉविथ थावुन, दग गछिछ PF | 
53 
| मदान ताकत 
| मर्दान ताकत बॅडरावन खाँतर यानि जिन्सी कमज़ूरी दूर करन 
खॉतर गछन चोर खॅजर छेलिथ त॒ अन्दर न्येबर साफ कॅरिथ अँकिस | 
द्द गिलासस मंज़ ग्रकनॉविथ चेन्य। दीसी ग्यबस प्यठ २ दीसी दूल 
आमलेट बनॉविथ खेँज़र مع‎ सत्य ख्यन स॒त्य छु मर्दान ताकत 
हॉसिल सपदान। 
ई 

क्वठ्यन दोद 

नारजील खंड द्वहस दोयि 9 लटि J सुत्य छे‏ ود 
क्वठ्यन हुंज़ दृगु‏ 


चलान Treasures Collection at Srinagar 
40 


2 कुलयुक 7۳۳۲/2۲ 35۷ स॒त्य छु ٦ 
दोद ठीक सपदान। 

ह 
कब्ज 
शॉगन विज़ि सत इसमोगुल ७ ग्राम आबस सृत्य या a 
|| सुत्य ३,४ 5 मुतवातिर ख्यन सृत्य छु वारियाह कालुकल कब्ज 
दूर सप॒दान। 
अगर جج‎ आसन ہج‎ तफ आसि रोज़ान १० ग्राम | 
कस्ट्रआईल गढ़ गर्म गर्म द्वदस सुत्य फ्यक ख्योन। 
| ह 
दनद मँजन 
दारचीनी पौड तेविथ दानिबल १० ग्राम कालू मर्च पौडर ५ 
ग्राम चीबचीनी पौडर १० ग्राम कपूर कचरी १० ग्राम यिकुदट 
मिलुनॉविथ बतोरि मँजन इसतिमाल करन 8 جج‎ ति EF 
दंद दोद ठीक सपदान। 

#۷ 
खूनच खरॉबी 
१ ०० ग्राम ताज्ञ नीम पन (बर्ग नीम) आबस मंज़ पिसिथ या 
रस कैंडिथ ओंड किलो ग्यवस मंज़ पाकुनॉविथ यैलि सिर्फ ग्यव रोज़ि 
ज़ानुन गछि दवा गव तैयार | यहोय दवा ५ ग्राम ख्वराक च्यनुसुत्य छे 
ہپ‎ खराबी दूर सपदान। 

#۷ 
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> लगुन 
कांह ति गर्म चीज़ ख्यन पत यैलि कांह सर्द चीज़ ख्यमव तैलि 
छु होट लगान। अमि खॉत्र छे शँगर TIT | FR चापन (×× युस 
ي3‎ अमि मंज़ AU छु तमि دو‎ छु होट खुलान त॒ हँटयुक दोद 
बलान। 

€ 
खून नेरुन 
यथ जायि खून नेरान आसि, तथ जायि गछि मैच तीलस मंज़ 
वज़ञनॉविथ देंज या कपर पीस लॉगिथ थावुन। 
وس‎ 


दग 

ल्येदर पौडर ज़ख्मन मंज़ त्रावुन या बरन स॒त्य छु खून नेरुन 
बन्द सपदान बेयि جو‎ आमच जायि جو‎ दग कम सपदान। 

٥ 

वरज़िश 

सुबहुक सॉर छु हतस बेमारन कुन यलाज। रज़ि 3 
देंहन वर्ज़िशन मंज़ BT IY | 
ह 


सदा बहार 

पोश त पन ہے‎ नेस्फ गर्म आब गिलास्स मंज़ तकरीबन 

पन्दहन मिन्टन वज़नॉविथ च्यन स॒त्य तु प्यठ खॉली गर्म आब‏ ہے 

नेस्फ गिलास 277 स॒त्य छे शुगर 56 ठीक सपदान। 
अह 
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ha‏ سس 

बुड ऑल दान ५ ग्राम, खरबुज़्य नब्योल ५ ग्राम अख चमचि 
खन्ड शीर बनॉविथ च्यन دو‎ छे ब्वकृवचन हंज़ कॅन्य FY टुकर 
गॅछिथ नेरान। 
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٥س‎ 
ऑडिजि दग या गाउट 
गावुट या जोडन हुंद दोद छु यूरिक ऐसिड 87 किन्य 
| सपदान। वर्म तु दग बेइंतिहा आसन किंन्य छु बेमार चीख दिवान। 
|| रमार छुन फेरनस थोरनस लायख रोज़ान। ख्वर ग्वडन त॒ 7 
ओंगजन छु वर्म त॒ दग आसन किन्य जोड हल्यतकल्य बेयि अकड़न्य 
हेवान। 
यलाज :- 
ہچ‎ गछि न॒ कब्ज रोजुन। जावेंद अर्क या जावेंद तीलुच 
|| मालिश नेम्य रस, गोजरि रस टमाटर रस, गँड रूहन ख्यन॒ या तील 
कॅडिथ मॉलिश करन سو‎ सपदि आराम। माज, گن یں‎ ۲ 
थॅन्य, ग्यव, दूल, ज़ामुत द्वदस छै मनॉही। 


दग त॒ क्वदरती यलाज ۱ 
eft विज़ि गछन 4 हसीन मँज़र तु शाहकार याद 
करुन्य। यिमन॒य मँज़रन मंज़ गछत पनि सोंच आवरावनि तु श्रप्रावनि। 
दमि हुंद निशान रोज़ि नु कुनि। 
3 


Ceo [१43] | | 
नल Getfection at Srinagar. 


Igifized By eGangotri 


क्वदरतुक बजर 
कोताह जान गछिहे अगर अँस्य कुनि ति दाद्युक यलाज क्वदरत 
किस बजरस मंज़ छांडहव। अगर तति मेलि न॒ तैलि छांडहव दवा। 
ह 


मस 

शिकाकाई, रेन्ट, आमल ख्वशक हमवज़न आबस मंज़ यिकृवट 
ग्रकनॉविथ त॒ ठन्ड कॅरिथ अमि आब सृत्य छलन॒ स॒त्य छु मस नीरिथ 
चलुन बंद सपदान त॒ चमकदार सपदान। 

रेन्ट दार तील मस्तस दिनुक आदत गछि मॅशरावुन बल्कि 
गछि नारजील तील या बादाम तील इसतिमाल करुन। बादाम 6 
| सुत्य या नारजील तीलु स॒त्य मस्तुक्यन मूलन मॉलिश करन सुत्य छि 
٢ मूल मज़बूत सपदान। 

कंगुव अगर मुमकिन सपदि हँचि कँगुव गछि इसतिनाल करुन। 
तिक्याज़ि नायलान या (Synthetic) कँगुव छु रगड (Friction) TS 
केरिथ मस्त॒क्यन मूलन कमज़ोर करान। 

۷ 

म्वच्येर 

मोट मर्द या म्वचि ज़नान छे वारियाहन बेमारन हुंद ठिकात। 

म्वचर छु चर्बी दार ख्यन माज़, ग्यव, 97 त आलू, मिठाय, 
तॅल्यमुत चीज़ मोदरेर, केल, दछ, ज़्याद शॉगुन, PT कर 
सुत्य खसान। वज़न छु बडान ज़नान गछन ६० अलाव तु मर्द गनि 
| ७० किलो अलाव॒ आसुन। म्वचर छु ज़नान शुगर, लिकोरिया, RIT 


af, शांश, अंडिजियन दग ब्येतुरि बेमारन हुंज़ शिकार सपदान। 
CC-0. Kashm itt allection-_at Sri 
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म्वचर कम करन 7 
म्वचर कम करन खातर छि ग्वडन्यथय ऑसस कुलुफ करुन। 
सिर्फ दोहस दोयि लटि बॅल्कि गिज़ा ख्यन॒ TY FIT MIT 
गज़ाहस मंज़ गछि सलाद, टमाटर, मुज, गाज़िर, गन्ड ज़रूरी 
ख्यन्य। कृशिश गछि कन्य हफतस मंज़ गछि अँकि दोह सिर्फ म्यव 
ख्योन। रेतस मंज़ गछि अँकि दोह ज़रूर जुलाब करुन। 
ह 
अछ 
रस अशुद साफ 6 प्यठ TY गछि साफ आँगजि सुत्य 
अँछ ہہ‎ लॉगिथ थावनु و‎ छै अँछन शेहलथ प्यवान। होख 
हलेलु 7 ति छि अँछन खाँतर ठीक। 
ह 
कन 
कनन मंज़ गछि न॒ आब गछुन। कनन गछ़ि 7 तुजव, किलेव 
या कुनि तेज़दार चीज़व सुत्य कशुन या खलल مج‎ कनुक अन्दिरम 
.چا‎ गछि पूर साफ रोजुन। साफ TF गढ़ तुजि 3۴ वार 5 
ہج‎ अंन्दरिम ج)‎ साफ 7۱م‎ ज़ोर गढ़ि 7 वातुन। 
۷ 


जुकाम या चास ۱ 

चास या शांश अगर आसि, अख शंगरि ۳ गछि आस्स 
मंज़ थावुन त॒ वार वार चाफ وج‎ f तँम्युक रस चुहन, गर्म आबुक्य 
नून गर गर छि जुकाम त॒ चास चलुरावनस मंज़ मदद करान | 


Air TIES 5 REFN dllsoflon at Srinagar. 


ब्वकवच दॉर्दिस 

ब्वकृवचि दाँद्य वॉलिस पज़न > गाज़रि, अम्ब, दछ, चून्ठ 

बतोरि सलाद ज़रूर इसतिमाल करुन | 
۴د‎ 

गर्म आब 

गर्म आब छु द्रोख, दस्त या मुसिल ठीक करन 8 अख 
स्योद साद त म्बखतुसर यलाज। 

नून दार गर्म आबुक्य बहा या टकोर छि ऑडिजन या FR 
|| तानच दग त॒ वर्म दूर करान। 
ह 


दोद‏ چ٭ 


दस्त या मुसिल ज़्याद गछन किन्य छु जिस्मस मंज़‏ چو 
आब खॉरिज सपदान। येमिच बरपाई ज़रूरी छे, अमि खाँत्र गछि‏ 
आबस अख चमचि नून त॒ अख चमचि मौदरेर‏ .و" 
मिलनॉविथ बार बार चोन।‏ 
ह‏ 
मस‏ | 
द्द तु खंड वरॉय लिपटन चाय आबस मंज़ ग्रकनॉविथ तु‏ 
ठन्ड कॅरिथ अमि आब स॒त्य कलु छलन स॒त्य छे मस्तस चमक‏ 
यिवान।‏ 
ह‏ 
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मस 


ऑमल ख्वशक रातस आबस मंज़ वज़ुनॉविथ तु सुबहय 
अमिय आब कल छलन स॒त्य छु मस नीरिथ चलुन बंद सपदान। 
۴ 


ऑमल 
ऑमल कुनि ति तरीक चाहे रस, चाहे तील, चाहे ۹ यथ 

ति सूरतस मंज़ इसतिमाल करिव छु वारियाहव कृस्म्यन दाँचन दूर 

करान। 

٭ 


मस 
मस मूलन सफाई न आसन किन्य छु कुफ पॉद सपदान। 

येमिकिन्य मस छु नीरिथ चलान। 

#۷ 


मस 
शरान करन पतु या कलु اس‎ मस E करन ज़रूरी। 
अँदुरिस मस्तस गढ़ि न कंगुव दियुन, ज़ठ आसन सुल ह म नीरिथ 
चलान। 
६ 
गर्म बहा 


कलस गर्म बहा दिन सुत्य छु मस मुलायिम तु रीशम 5 
तौलिया कलस प्यठ थॉविथ गर्म 


फॉयिद वातान। YY 
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र 
कल दोद 
कल दोद आसन विज़ि TS कलस अख देज चीर गँडिथ 
थाव॒न्य त॒ FR खलवख जायि आराम करुन। शोंठ पौडर ज़ त्रे चमचि 
आबस मंज़ ग्रकनॉविथ गर्म गर्म डेकस मॅथित थावन पत येलि यि 
ख्वशक गछि कलु दोद सपदि दूर। 
3 
पेशाब कतर कतर युन 
कलमी शौर ३ ग्राम ओम द्द २५० ग्राम त॒ आब अख 
लीटर mag रलॉविथ दोहस दोयि लटि 77 स॒त्य पॅकि पेशाब 
खुल। 
ऋ 


पेशाब युन त॒ युन 

सियाह तील २०० ग्राम, दॅगिथ २५ ० ग्राम गोर शीर यिकवट॒ 
मिल॒नॉविथ गछन (२०) 28 ग्राम लॅड्य (गोलि हिश) बनॉविथ दोहस 
दोयि लटि सुबहन शामन इसतिमाल' ہج‎ पेशाब युन त॒ युन गछि 
बिल्कुल ठीक। बचन गछि सिर्फ अकि लटि جج‎ ख्योन दियुन। 


۴ 
अथन ख्वरन वाय युन 
डून्य गोजन हुंद तील, अडवस॒ पोश तु फल, अथ तीलस मंज़ || 
ज़ॉलिथ त॒ छॉनिथ, अमि तीलच मॉलिश جج‎ स॒त्य छु अथन ख्वरन 
वाय युन ठीक ۱ 
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। दब लगनच जायि दग वर्म ठीक करन खॉतर गछि वीसी 
ग्यवस मंज़ कोफूर (दीसी कोफूर) मिलुनॉविथ तु दब 7 जायि 
मलिथ त॒ गँडिथ 7 ति गछि कम त॒ अगर खून आसि यिवान 
सुति गछि बन्द। 

ई 


दग त वरम 

बर्ग तेज पौडर बनॉविथ या लेदरि पौडर या दान पन पौडर 
आबस सत्य पेस्ट बनॉविथ दगि 5 जायि लॉगिथ ag सृत्य या 
| ہے‎ थावन स॒त्य 765 वर्म दग ठीक। 
* 


मस 

बर्ग नीम त बर्ग हान हमवज़न आबस मंज़ ग्रकनॉविथ 5 
कॅरिथ तु अमि आबु कलु छलनु YT छि मस्तुक्य मूल मज़बूत ”مہ‎ 
۴4 


मस 
बर्ग अनार (दान कुल्युक पन) पौडर बनॉविथ आबस ३ 


पेस्ट बनॉविथ कलस थावनु सुत्य छुँ ट 
٥ 


کے اص 
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कक | 
बन्द गछान त नोव मस यिवान। 


ज़ामुत द्द ओड कप, कालुमर्च पौड ज़ ग्राम, नीम रस यिकवट 
मिलनॉविथ गछि तकरीबन द्वन गन्टन कलस मॅथित थावुन तु दोयि 
गंटि पत॒ कल छलुन। 
۴ 
गॉर ज़रूरी मस 
गॉर ज़रूरी मस गोया येतिनस मस ज़रूरी छुन यानि बुथिस 
या बेयि कुनि जायि येतनस मस गछि न॒ आसुन तथ जायि गछि लेदर 
पौडर मॅथित थावन्य। 
۴ 
दिल 
सोन दिल छु सानि सेहतमन्दी हुंद ज़िम॒वार। दिल कमज़ोर, 
सेहत कमज़ोर। ज्याद ख्योन छु न्वकसान वात॒नावान, चर्बीदार ख्यन 
गि तर्क करुन। अकसर गछि बुल्ड प्रेशर चक करुन। 
۷ 


पेशाब 


अख लोकुट करेल आबस मंज़ गुहिथ दौहस ا2‎ लटि च्यनु 
स॒त्य गढ़ि पाँचन दोहन अँदर अदर पेशाबस सुत्य खून नेरुन ठीक। 
मर्चवांगन त॒ गर्म चीज़ ख्यनस परहेज़ करुन س‎ 
अ 
द्रोख त॒ दस्त 
अख किलो आबस मंज़ गछन ہ3‎ सब्ज़ आलू ग्रकनावनि। 
येलि आब TER म्व, अथ आबस गछन चोर हिस्स کے‎ तु चोर 
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> गंटि चोन, द्रोख त॒ दस्तु ङि, سس‎ 
#۴ 


यादाशत तेज़ 
ज केल ताज़ आबस मंज़ ताज़ आमल रस ७५० ग्राम माछ 


मिलनॉविथ गछि कुनि शीशु बोतलि मंज़ डकन बंद कॅरिथ पन्दुहन 

दोहन तापस थॉविथ गछि १०,१० ग्राम सुबहन तु शामन इसतिमाल 

मशुरफ गछि दूर त॒ यादाशत गढ़ तेज़।‏ ہے 
۴ 


खूनच कमी 
गाज़रि रस, संगतर रस, मौसमी रस बैयि माछ ج‎ चमचि 
इसतिमाल करन स॒त्य गछि खूनच कमी दूर। ज़ानानन गछि प्रसनच 
दग कम त पॉद सपदनवोल बचि आसि थेन A اکچ‎ 
ह 
मस्तस कुफ 
चोर चमचि बेसन आबस मंज़ ऑडरॉविथ त॒ मस्तस मथित 
थावुन त॒ गंटि A कल॒ छलनु सुत्य कु चालान त मास मुलायिम 
सपदान। 
ऋ 


मस 
ेन्ट दूयल आबस मंज़ ग्रकुनॉविध त॒ आब جح‎ कॅरिथ, अमिर 
आब कलु छलनु सुत्य छु कुफ दूर सपदान। 
# 


۱۳8 
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मस 
काल मर्च ६ दान, गोल अलि हुंद्य ६ ब्यॉल्य देसी a अख 
चमचि आबस मंज़ TN थावन पत॒ PY छलुन। ज़ोव मरन तु कलु 
गछि नोव मस यिन॒ खातर तैयार। 
۴د‎ 
दज़न दवा 
अगर अचानक जिस्मकिस FR ति तानस तोत लगि, यानि 
कुनि वजह किन्य दज़ि यकदम गछि सर्द आबस या शीन॒ आबस मंज़ 
ब्वड्नावुन। 
दज़न जायि गि कोच आलू दॅगिथ त॒ अडब्रोक्र कॅरिथ लॉगिथ 
शेहलथ पयि त बस्त खसि न। 
ऋ 
दज़न दाग 
तावि وه‎ तॅविथ < मुसुर तकरीबन ज़ॉलिथ नारजील 
तीलस सृत्य मिलुनॉविथ गछि दज़न जायि लॉगिथ थाबुन, न खसन 
बस्तत न रोज़ि दाग।: 
۴ 
दद्र 


(दाद) छु मुस्लुंक तकलीफ तु अथ जायि छु यूताह कशुन 
यिवान, कशन सत्य छु अथ रथ यिवान तु यि छु वॉलिंज चटान। 
इन्सान दपान ब॒ छुन यि तानय चॅटिथ। अमि जायि हुंद कशुन ठीक 
करन खॉतर छे पननि ऑसच थोख ऑगजि सृत्य अथ जायि YT 
देदर गछि द्रन्‌ दोहन मंज़ ठीक। | 
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खुबसूरती 

खूबसूरती कॉयिम थावन॒ खॉत्र्‌ गछि टमाटर रस, गाज़रि 
रस, चोकन्दर रस हमवज़न तकरीबन ५०, ५० ग्राम दौहस अकि 
लटि UT खन्डस इसतिमाल करुन, बुथिस यियि ۱ 

٭ 

बवासीरी 

जाफॅस्च पोशिक्य FT جتہ‎ १० ग्राम FET मर्च पौडर 
२ ग्राम या पाँछ शे दान खंड ६० ग्राम आबस मंज़ ग्रकनॉविथ ठन्ड 
कॅरिथ चोन, दोहय मुतवॉतिर AF सुत्य सपदि बवॉसीरी ठीक। 


4 
द्रोख ۱ 
नेम्य जूस पुदन ति 5 द्रोख बंद करान। 
4 
नस सेर 


नस सेर बंद करन ہو‎ कलस सर्द आबचि 8 
दिनि। ताज़ नेम्य रस 5 ज्ञ कतर्‌ नस्ति मंज़ 97 सुत्य ति छे नस सेर 
बंद 0۱ 

#۷ 
कल दोद 

वारियाह कालुक कलु दोद TTI TT गछि शोंठ, जलवेत्र 
हमवज़न पोडर وچ‎ ग्यवस सुत्य मिलुनॉविथ तु पेस्ट बनॉविथ 
तोत तोत ड्यक्यस लॉगिथ × कलु TEN ئ‎ यकदम फर्क। 


बादाम गोजि ज़ ग्राम कलमी सफेद चन्दन सृत्य गहन ड्यकस 
लागन स॒त्यी छु कल॒ दोद ۱ 
۷ 
माज़बेरन बस्त 
ज़ चमचि ल्येदर, अख लीटर आबस मंज़ ग्रकनॉविथ त॒ अमिय 
आब॒क्य गरं गर करन स॒त्य गछन माज़बेर त॒ ऑसिच बस्त ठीक। 
وس‎ 
बार बार पिशाब 
अगर पिशाब बार बार आसि यिवान १ ० ग्राम शतावरी पौडर 
बनॉविथ अख पाव द्वदस सृत्य इसतिमाल करन स॒त्य छु बार बार 
पिशाब युन ठीक सपदान। यि अमल 8 ऑठन दोहन जॉरी ۱ 
शतावरी छु कमर दाँदिस ठीक करान त॒ मर्दान ताकत बड़रावान। 


۴ 
جچ‎ दग ۱ 
गावि हुंद गुह दज़न जायि लागन सुत्य दज़न दग ठीक गछान। 
٭‎ 
TET 7 


क्वदरत किस कुनि ति माहोलस मंज़ गछि पनुन पान ۳ 
करुन तु अँमिक्यन हसीन मनाज़रन हुंद लुतफ ति तुलुन गछि मेंशिथ | 
ह 

गर गर ۱ 
ग्रम ग्रम नून आब॒क्य गर गर تا‎ 3۳77 तु चास 8 
मंज़ मदद करान। 


ब‏ > 0 وس تحص مرح 


आबच कमी 


2۳9 दस्त या मुसिल छु सानि जिस्म आब खॉरिज करान। 

| अमि खॉत्र छु अँकिस ग्रकृनॉव्यमितिस आब॒ लीटरस AY ५० ग्राम 

नून त॒ ५० ग्राम खंड मिलुनॉविथ यि आब चोन ज़रूरी बनान। युथ 

| जिस्मस मंज़ 75 कमी पूर गछि। ज़्याद आब जिस्म मंज़ नेरुन छु 
स्यठा न्वकसान देंह। 


#۷ 
|| दग 
नून दार गर्म आब॒क्य टकोर छु अँडिजियन या कुनि ति तानुच 
|| दग दूर करान। 
। #۷ 
| खूबसूरती 
खूबससूरती कॉयिम ag खाँतर नीरिव ۴ 
मंज़ नन॒व्वरुय पॅकिव सब्ज़ द्रमनस AS केंच्रस कालस अँसिव हंग त॒ 
मंगु पॅज्य पॉठ्य अपज्य पॉठ्य न॒ दिल तु देमाग गछि ۱ 
| 3 
यॅड मंज़ गैस 
` _ल्येदुर १० ग्राम तु नून दह ग्राम आबस सुत्य ھ‎ YT छु 
यॅड जमह गोमुत गैस खॉरिज गेंछिथ येड و‎ दग कम ۳۰۱ 
3 
द्रोख ۴ 
सब्ज़ दानिवल हुंद रस च्यनु सुत्य छि द्रोख त॒ हिक्य बंद 
गछान। 


कैंह याद थाविन लायख कथ. 


आब : 
सुबहस नेन्द्रि बॅथिथृय क्वलकेछ PR TY अख TY आब 

गिलास चोन। 

۴ 


खुल हवा : 
| आफताब ख्सन ब्रोंह नेन्द्र बॅथित खुल हवाहस फेरन स॒त्य छु 
दिल त॒ देमाग ताज़ रोज़ान त॒ दिल फोलान। 
. ई 
त्रेश : 
त्राम बानस मंज़ कालय आब थॉविथ दोयिमि दोह وه‎ स॒त्य 
छे येड पुरज़ साफ गछान कब्ज़ छुन रोज़ान। 
ज 
अँछ गाश : 
सर्द आब 37 अँछन दिन॒ स॒त्य छु अँछव हुंद गाश हुरान तु 
बरकरार रोज़ान। 
ह 


श्रान : 
दोहदिश श्रान करनुक आदत गछि थावुन। अकि दोह हफतस 
मंज़ गछि तील मॉलिश सॉरिस॒य जिस्मस ۱ 
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फिकिर तु परेशॉनी दूर करन खॉत्र्‌ गछि कुनि कामि कारस 
सृत्य आवुर रोजुन। 
#۷ 
नफरत : 
युस इन्सान कुनि ति वजह किन्य पनुनिस पानस नफरत करि, 
तॅमिस छु न दुशमन छांडुनय। 
۱ ह 
कम दवाहन हुंद इसतिमाल : 
अंग्रीजी दवा इसतिमाल مج‎ कूशिश गछि कम से कम 
करन्य। तिक्याज़ि तिम छि अख दोद बलुरावान तु दोयिम व्वतलावान। 
#۷ 
TET : 
कुनि ति TIF यलाज गछि क्वदरतन چہ‎ थॉविमितिस 
अनद्य पॅक्य कुल्यन कटेन त॒ क्वदरतकिस माहोलास मंज़ छारुन। 
3 
काम्बय : 
काम्बय वॉलिस छि केंचन दोहन 8۹ आराम ज़रूरी 
गुलिकोज़, श्कर रस, आलू बुखार शीर तेम्बरि रस गुलिकोज़ मिलनॉविथ 
या खॉली च्यनु सुत्य वाति आराम। 
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क्वठ्यन दग : 
अख चमचि मेथि ब्योल यख आबस सृत्य ख्यन॒ स॒त्य छे 

| क्वठयन हुंज़ दग ठीक सपदान ।्रे चोर डून्य गोजि सकली ख्यन स॒त्य 

| छु कोठ्यन हुंद दोद ठीक सपदान। । 

| ۴ 


| नफरत न करन्य : 
| पननिस पानस AF गलतियव किन्य नफरत करन सृत्य 
| छि अँस्य तेंमिस दुशमन संज़ कॉम अँजाम दिवान, युस कुनि ति हदस 
| ताम اج‎ गछ्थि। 
र 
| लोल : 
| क्वदरत॒च, थुरिमेंच ज़रियाच स॒त्य गछि कुनि ति तरीक लोल 
| बरुन। इन्सान, ह्यवानन, परिंदन, चरिन्दन बॅरव लोल | अगर मुमकिन 
| सपदि तु तोति में FUE नफरत। 
۴ 
| बुथिस गेनि : 
बुथिस गेनि त॒ दाग चेलुरावन खाँत्र गछ بج‎ OT पौडर 
| बनॉविथ आबस स॒त्य पेस्ट बनॉविथ बुथिस केंस कालस मेंथित 
थावुन। गेनि किहो दाग गछन ठीक। 
ह 


ख्वश रोजुन : 
पनुन्यन कथन मंज़ पनुनिस व्वथु बेठि मंज़ अख मेछर तु.लोल 


॥‏ کی 
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|| थावन्य। यूताह लोल युथ TE हमसायि, TEY ऑशनाव, TET यार 
दोस तुहिंद न आसन॒च कमी महसूस करन। 
۴ 


सेहतमन्दी : 
युथ न॒ कज रोज़ि, यि و‎ तुहुंद सहतमन्द नें आसनस तू नें 
रोज़नस मंज़ TERT अडचन। 
۴ 
दन्द या माज़बेरन : 
फटकर त॒ नून फ्यखि पौडर बनॉविध 6 7 
त॒ दन्दन मेंथित अख J मिन्ट تہ‎ करणु کو‎ छि दन्द किहो 
माज़डबेर मज़बूत सपदान। 
माज़बेरन वर्म या दग ठीक करनु 5 गछि शोंठ पौडर 
खोवरिस अथस प्यठ TR दछिनि ओंगजि सुत्य ۹ माज़बेरन 
मंजन करुन। 
۷ 
جج‎ मंज़ खून नेरुन : 
अगर दन्दन या माज़बेरन खून या पाख आसि नेरान तॅचि 
तावि प्यठ गढ़ पाँच देह ग्राम जावेन्द अड दोद करुन त पौडर बनॉविथ 
दन्दन क्यो माज़बेरन मॉलिश TIT 
#۷ 


पायेरिया : 
अम्बि आँचि पौडर [۸۶ पौड सृत्य मन्जन करन 
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3 छु दन्दव मंज़ खून नेरुन या पाख बंद सपदान। 
#۷ 


कम नून : 
नून कम ख्यनुक आदत गछि ج577‎ पान प्यठ थावुन। 
अ 


ऑस ख्वशुक : 
ऑस या होट अगर हौखान आसि, अख GS आंट ऑसस 
मंज़ गोलुनावन सृत्य छे ऑसस तरावथ फेरान। 
۴ 
हँटिक्य दाह्य : 
हॅटिक्यन छु शाह तूल या शाह तुल AF यलाज। नून त॒ 
फटकरि आब सृत्य FEY ग्र। ۱ 
गुल बुनफश त॒ काँबय ब्योल आबस मंज़ ग्रकनॉविथ गछि 
अमि आब स॒त्य TF TY मॉलिश ET तु आब'फर्यॉरिथ कुनि दजि 
प्यठ थॉविथ हॅटिस रातस गँडिथ थावुन। हँटिस येमि कस्मुक ति दोद 
आसि गछि ठीक, होछ दानिवाल अख ल्वकुट चमचि दोहस दोयि त्रेयि 
लटि चापन॒ स॒त्य हँटिक्यन दाद्यन आराम सपदान। 
۴د‎ 


ज़ोव दवा : 

पाँछ शे बॅथ॒र बर्ग तेज आब गिलास मंज़ ग्रकुनॉविश यैलि 
नेस्फ गिलास रोज़ि, तमि आब सृत्य TS कलस मॉलिश PIT तु 
TE अडि TE पत॒ गछि कलु छलुन, कलस अगर ज़ोव आसन तिम 
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गछन खत्म, कुफ ति गछि कैस? ×حودددہ رھ‎ 
۱ ह 


कल दोद : ۱ 7 
कल दॉदिस ति बर्ग तेज यलाज। अख तेज पेंथुर पौडर बनॉविथ 
कस मॅंथित थावन स॒त्य छु कल॒ दोद चलान। 
र 
अछ दोद : ही 
ऑछ दांदिस ति गछि बर्ग तेज़ पौडर पेस्ट बनॉविथ अँछ 7 
मंथित थावुन। 3797 हुंद दुगोश चलि। 
ह 
दन्द : - 
दन्द साफ त॒ शफाफ ۹8 बर्ग तेज पौडर बनॉविथ 
दन्द मँजन बनावुन। बर्ग तेज पौडर अख चमचि अख कप गर्म द्रदस 
सृत्य या अख चमचि माछ मिलुनॉविथ इसतिमाल करन सुत्य छे घ्रास 
चलान। 
#۷ 
बचि दानि हुंज़ सफाइ : ee 
लोस ज़नानि गछ़ि अख गिलास आबस मज प शे है. है 
तेज ग्रकनावुन। येलि आब नेस्फ रोजि सु चार्व सृत्य गढ़ि ci 
मंज़ गनद खून या मल आसि सु 6 777 
#۷ 
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दन्द : 
जॉफरय पोशि कुलिक्य पन YT आबस मंज़ ग्रकनॉविथ 
तमि आब स॒त्य ववलुकछ करन स॒त्य छु दन्द दोद चलान। 
ॐ दर 


माज़बेरन : 
ताज़ आबस मंज़ ल्योम्ब चीरिथ FINS करन सुत्य छु 
माज़बेरन हुंद वर्म त॒ आसच बदबोय चलान। 

| ٥ 
|| कब्ज़ : * 

येमिस कब्ज़ आसि बार बांर गछान, तस पॅज़ि कॉशिरि तीलीच 

मॉलिश शामस शोंगन ब्रोंह येंड कर॒न्य। गर्म आब कपस मंज़ अख 
|| ल्योम चीरिथ'शोंगन विज़ि च्यन स॒त्य नेरि सुबहन खुल मल। 

۴ 


० 


आब च्यनुक आदत : 
| सुबह 35 बॅथित क्वलकछ कॅरिथ TS अक TY आब 
गुलास चोन। 


۴ 
नेन्द्र : 
आफताब खसन ब्रह नेन्द्र व्वथन स॒त्य छु दिल त॒ देमाग ताञ्च 
रोज़ान। बेयि ऑकिस कामि दोहस 7و‎ हंज़ बरकत नेरान। 
अख या 5 गिलास आब कालय त्रामु बानस मंज़ थॉविथ 
सुबहय नेन्द्र वॅथित च्यन॒ सुत्य गि येड पूर साफ त॒ बेयि रोज़ि न 
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ज 


कब्ज ति। 


अँछ : 

तुरनि आब॒च दजि अँछन दिन॒ स॒त्य و‎ हुंद गाश बरकरार 
रोज़ान, बॅल्कि हुरान। 

۷ 

आवरेर : 

फिक्र و‎ परेशॉनी दूर करन खॉत्र गछ 5 कामि कारस 
स॒त्य आवुर रोजुन। 
#۷ 


खेँदमति खल्क : 
अगर कामि कार निशि 7 आसव या रिटायर आसव 

गॅम॒त्य, कुनि तथ इदारस सुत्य गछ वाबस्त॒ रोजुन युस कुनि ति तरीक 

लुकन اج‎ बेलोस खँदमत आसि करान। 

* 


अमल रदि अमल : 

काँसि ति इन्सानस दोस्तस दुशमनस 6> ٭‎ या बद 
करुन। युस ति अमल अस्य अथव खोरव, नरेव, ज़ंगव या पनुनि या 
देमाग स॒त्य करव, तथ 8 रदि अमल। रदि अमलि छु रुत मावज्ञ बद 


अमलि छु बद रदि अमल। 


ह 


Celok 


ड कमी छे शैशतरच कमी किन्य सपदान। सब्ज़ तरकारि मटर, 
पालक, ख्शक AF 977 स॒त्य छु यि हॉसिल सपदान। 
विटिमन छु बेमारि निश रछान त॒ बेमारयन हुंद मुकाबल करन 
खॉत्र छु सॉनिस ख्वराकस मंज़ विटामिन आसुन ज़रूरी। 
थॅन्य ल्योम्ब, टमाटर, मटर, दाल, AF ख्यन स॒त्य छि यिम 
हॉसिल सपदान। 


۴ 
खूनच्य कमी : 
खूनच कमी ख्वराक न॒ श्रपुन, गैस पाद सपदुन, 3 ब्वन 
कॅनि सफेदी, ल्यदरेर, थकावट, कमज़ूरी, TP न आसनुक वजह 
GT कमी। 
अ 


कब्ज : 

गछुन॒क्य वजूहात छि ऑसस कुलफ मुलय थावुन।‏ جج 
ख्यनस च्यनस मंज़ बेकायदगी।‏ بج येमि सात पेयि तमि सात येड‏ 
यड साफ करनस मंज़ जल्दबाज़ी। येमि सात यड साफ करन॒च चेन॒वन‏ 
दियि सु साथ टालुन, मल न्येबर नेरुन, रुकावट ٥ہ छि कब्ज़‏ 
TET केंह खास वजह।‏ 

गछि ख्यनस च्यनस मंज़ तब्दीली करन स॒त्य ठीक‏ جج 
कूशिश 2۳27 | दवा गछन न॒ इसतिमाल करन्य।‏ 35ج 

छिलक ह्यथ दाल सिविथ सबज़ी नेस्फ यड TY सलाद ख्यथ 
32۲۳7۱ सालद गव मुजि,गाजरि, टमाटर, बंदगूपी NR, चोगन्दर, 
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लॉर, TE कोश ह्यथ आटिच E, म्यव अम्बु, अमरूद, मौसमी, 
पपीता। ख्यन्‌ ब्रोंह अख TE त्रेश च्यनुक आदत جا‎ बनावुन। 
#۷ 
यड साफ 5۲ : 
मोरबाये हलेल अख शोंगन विजि गर्म ج‎ गिलासस सुत्य 
च्यन॒ सृत्य 3 यड साफ गछान। 
۴ 
सर्द आब श्रान : 
दोहदिश सर्द आब श्रान PIF आदत गछि बनावुन। गर्म 
आब श्रान करन॒ पतय छि तुर खसान तु सर्द आब श्रान कॅरिथ छे गर्मी 
बासान। ۱ 
सर्द आब श्रान करन स॒त्य و‎ YF दौर तेज़ सपदान। 
ह 
प्रोटीन : 
प्रोटीन छु सॉन्य जिस्मॉनी कोवत, कॉम करुनुक ताकत फुर्ती 
चुस्ती ہا‎ करनस मंज़ मदद करान। TY अनाज चन॒ मटर, दोद, 
म्यब॒ छि अमियुक आगुर। 
۱ #۷ 
चर्बी : 
चर्बी छु सॉनिस शरीसर मंज़ गर्मी पाद करान यि छु द्वद, तील, 
बादाम, डून्य, काजू, मूंगफली बेतरि चीज़ eT सुत्य हॉसिल सपदान। 
۷ 


NONE i 
EET CeHettiûn at Srinagar. . 
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कारबोहाईड्रेटस छि सॉनिस शरीरस गर्म थावान युस सिर्फ 
जिन्द इन्सानस मंज़ छु आसान | अनाज, तौमुल, ओट, मकॉय, जवार, 
बाजर, नय शकर, >٭‎ मोदुर म्यव॒ केल छु अम्युक आगुर। 
۴د‎ 
आब छु ज़िन्दगी : 
सॉनिस शरीरस मंज़ छु तकरीबन ८० फिसिदी आब, आब 
छु सानि शरीरच सफाई त॒ गन्द॒गी दूर करनस मंज़ मदद करान। अर्क, 
|| पेशाब, मल न्येबर कडनस मंज़ मदद करान। अर्क पेशाब, मल न्येबर 
कडनस मंज़ खुराक श्रपरावनस त॒ खून ब्रोंह पकनावनस मंज़ मदद 
करान। साफ आब छु ज़िन्दगी, गन्द॒ आब छु मौत। 
۴ 


कैल्शयम : 
कैल्शयम छु सानि अडिजि, सॉन्य दन्द बनावनस तु मज़बूत 
थावनस मंज़ अख ज़रूरी ۱ 
ह دع‎ 
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MAHARAJ KRISHEN MAWA MASROOR 


۲ . Name M.K. Mawa 
| 2. Pen Name ; Masroor 
| 3. Father's Name : Late Shri Nand Lal Mawa 
4. Date of Birth : ` 067 
۱ 5. Birth Place ; Bohri Kadal Srinagar-Kashmir (INDIA) 


6. Present Address : House ۱۵,-37- Lane Not/H.No.2 Anupam Garden 
| Sainik Farms, New Delhi- 0 
Contact ۱:٥80056225, 574 
۱ ۵4 ], Freedom Fighter Colony 
¦ 7. Publications Gate No. 4 Neb Sarai Saket New Delhi 
, (A) Baksharihar Ta Surgik Wat Pad (Kashmiri) 5 
| (8) Jowhare Kayinath (Spiritual Science — Urdu) Dec. 07 
(७) Desi Dawa-Ta- Desi Elaj (Herbal Treatment) Kashmiri 72-۔‎ 


8. Publications in press 
(a) Benav Sharuk Potel Kashmiri Short Stories 
(b) Wath Ma Chhi Rawan Kashmiri Poetry 


(c) Pond Chud Translator of Russian Short Stories in Kashmiri For Children 
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